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ਸਾਡਾ ਬੱਚਾ-ਅਨੁਕੂਲ ਿਾਅਦਾ
•. ਅਸੀਂ.ਸਾਰ.ੇਪਵਰਿਾਰਾਂ.ਦ.ੇਵਸ਼ਸ਼ੂ.ਨੰੂ.ਦੱੁਧ.ਵਪਲਾਉਣ.ਦ.ੇਵਿਕਲਪਾਂ.ਦਾ.ਸਿਰਥਨ.ਕਰਦ.ੇਹਾਂ।
•. ਅਸੀਂ.ਪਵਰਿਾਰਾਂ.ਨੰੂ.ਉਨ੍ਹ ਾਂ.ਦ.ੇਬੱਵਚਆ.ਂਨੰੂ.ਦੱੁਧ.ਵਪਲਾਉਣ.ਬਾਰ.ੇਜਾਣਕਾਰੀ.ਪ੍ਰਦਾਨ.ਕਰਦ.ੇਹਾਂ।
•. ਸਾਡੇ.ਕੋਲ.ਇੱਕ.ਪਾਵਲਸੀ.ਹ.ੈਜ.ੋਸਤਨਪਾਨ.ਨੰੂ.ਸੁਰੱਵਖਅਤ,.ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ.ਅਤੇ.ਸਿਰਥਨ.ਕਰਦੀ.ਹੈ।.ਸਾਡਾ.ਸਟਾਫ਼.ਇਸ.

ਪਾਵਲਸੀ.ਦੀ.ਪਾਲਣਾ.ਕਰਨ.ਲਈ.ਵਸੱਵਖਅਕ.ਹੈ।.
•. ਅਸੀਂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਦ.ੇਿਹੱਤਿ.ਬਾਰ.ੇਗਰਭਿਤੀ.ਔਰਤਾਂ.ਅਤੇ.ਪਵਰਿਾਰਾਂ.ਨੰੂ.ਸੂਵਚਤ.ਕਰਦ.ੇਹਾਂ।
•. ਅਸੀਂ.ਿਾਿਾਂ.ਅਤੇ.ਉਨ੍ਹ ਾਂ.ਦ.ੇਪਵਰਿਾਰਾਂ.ਨੰੂ.ਆਪਣ.ੇਬੱਵਚਆ.ਂਨੰੂ.ਪਕੜਨ.ਅਤੇ.ਚਿੜੀ-ਤੋਂ-ਚਿੜੀ.ਦੱੁਧ.ਵਪਲਾਉਣ.ਲਈ.

ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ.ਕਰਦ.ੇਹਾਂ।
•. ਅਸੀਂ.ਿਾਂਿਾਂ.ਅਤੇ.ਪਵਰਿਾਰਾਂ.ਨੰੂ.ਕੇਿਲ.ਪਵਹਲੇ.6.ਿਹੀਵਨਆ.ਂਲਈ.ਆਪਣ.ੇਬੱਵਚਆ.ਂਨੰੂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਿਾਉਣ.ਅਤੇ.ਛੇਿੇਂ.

ਿਹੀਨੇ..ਤੋਂ.ਬਾਅਦ.ਸਤਨਪਾਨ.ਜਾਰੀ.ਰੱਖਣ.ਅਤੇ.ਠੋਸ.ਭੋਜਨ.ਪਦਾਰਥ.ਜਾਰੀ.ਕਰਨ.ਦਾ.ਸਿਰਥਨ.ਕਰਦ.ੇਹਾਂ।
•. ਅਸੀਂ.ਟੋਰਾਂਟ.ੋਸ਼ਵਹਰ.ਵਿੱਚ.ਸਤਨਪਾਨ.ਦਾ.ਸਿਰਥਨ.ਕਰਨ.ਲਈ.ਸਿੁਦਾਇਕ.ਪ੍ਰਤੀਭਾਗੀਆ.ਂਨਾਲ.ਕੰਿ.ਕਰਦ.ੇਹਾਂ।
•. ਅਸੀਂ.ਵਸ਼ਸ਼ੂ.ਫਾਰਿੂਲਾ,.ਬੋਤਲਾਂ,.ਵਨੱਪਲਾਂ,.ਜਾਂ.ਚੁੰ ਘਣੀਆਂ.ਬਾਹਰ.ਪ੍ਰਦਾਨ.ਨਹੀਂ.ਕਰਦ.ੇ।
•. ਅਸੀਂ.ਟੋਰਾਂਟ.ੋਸ਼ਵਹਰ.ਦੀ.ਸੰਪਤੀ.ਤ.ੇਵਕਸੇ.ਿੀ.ਸਿੇਂ,.ਵਕਤ.ੇਿੀ.ਿਾਂਿਾਂ.ਨੰੂ.ਸਤਨ.ਦਾ.ਦੱੁਧ.ਵਪਲਾਉਣ.ਲਈ.ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ.ਕਰਦ.ੇਹਾਂ।

2



Breastfeeding Your Baby 3

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਾਉਣ ਬਾਰੇ ਇੱਕ ਸੂਵਚਤ ਫੈਸਲਾ ਕਰੋ
ਤੁਸੀਂ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਦੱੁਧ.ਵਕਿੇਂ.ਵਪਲਾਉਂਦ.ੇਹ.ੋਉਨ੍ਹ ਾਂ.ਿਹੱਤਿਪੂਰਣ.ਫੈਸਵਲਆਂ.ਵਿੱਚੋਂ.ਇੱਕ.ਹੋਿੇਗਾ.ਜ.ੋਤੁਸੀਂ.ਇੱਕ.ਿਾਤਾ-ਵਪਤਾ.ਹੋਣ.
ਨਾਤ.ੇਕਰੋਗੇ।.ਇਹ.ਜਾਣਕਾਰੀ.ਤੁਹਾਡੀ.ਇੱਕ.ਸੂਵਚਤ.ਫੈਸਲਾ.ਕਰਨ.ਅਤੇ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀ.ਤੁਹਾਡ.ੇਤਰੀਕ.ੇਨਾਲ.ਇੱਕ.ਵਸਹਤਿੰਦ.
ਸ਼ੂਰੂਆਤ.ਕਰਨ.ਵਿੱਚ.ਿਦਦ.ਕਰ.ਸਕਦੀ.ਹੈ।

ਵਸਰਫ ਸਤਨ ਦਾ ਦੱੁਧ ਵਜਸ ਦੀ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਪਵਹਲੇ 6 ਿਹੀਵਨਆ ਂਲਈ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ 
ਬੱਚੇ ਨੰੂ 6 ਿਹੀਵਨਆ ਂਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਕੋਈ ਹੋਰ 
ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਤਰਲ ਦੇਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇਸਤਨ ਦੇ ਦੱੁਧ ਦੀ 
ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਦੀ ਵਸਹਤ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਾਉਣਾ

ਸਤਨ.ਦਾ.ਦੱੁਧ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਇਨ੍ਹ ਾਂ.ਤੋਂ.ਬਚਾਉਣ.
ਵਿੱਚ.ਿਦਦ.ਕਰੇਗਾ:.
•. ਭਾਰ.ਦਾ.ਿੱਧਣਾ.ਜਾਂ.ਿੋਟਾਪਾ.ਆਉਣਾ.
•. ਆਂਤੜੀ.ਦੀ.ਵਬਿਾਰੀ
•. ਖਾਂਸੀ.ਅਤੇ.ਜੁਕਾਿ.

•. ਿਧੂਿੇਹ.

•. ਕੰਨ.ਦੀ.ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ.

•. ਅਚਾਨਕ.ਵਸ਼ਸ਼ੂ.ਦੀ.ਿੌਤ.ਦੀ.ਵਸੰਡਰਿੌ.(SIDS)

•. ਬਚਪਨ.ਦ.ੇਕੁੱ ਝ.ਕੈਂਸਰ.

•. ਿਾਤਾਿਰਣ.ਵਿੱਚ.ਜ਼ਵਹਰਾਂ.ਦ.ੇਪ੍ਰਭਾਿ.
ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣਾ.ਤੁਹਾਡਾ.ਇਨ੍ਹ ਾਂ.ਤੋਂ.ਬਚਾਿ.ਕਰੇਗਾ:.
•. ਸਤਨ.ਕੈਂਸਰ
•. ਿਧੁਿੇਹ
•. ਅੰਡਕੋਸ਼.ਕੈਂਸਰ.

ਸਤਨਪਾਨ.ਿਾਤਾ.ਅਤੇ.ਬੱਚੇ.ਦੀ.ਬੌਵਡੰਗ..ਅਤੇ..ਨਜ਼ਦੀਕੀ.ਨੰੂ.
ਿਧਾਿਾ.ਵਦੰਦੀ.ਹੈ

ਵਸ਼ਸ਼ ੂਫਾਰਮੂਲਾ 

ਵਸ਼ਸ਼ੂ.ਫਾਰਿੂਲਾ:.
•. ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀਆ.ਂਵਿਕਾਸ.ਦੀਆ.ਂਲੋੜਾਂ.ਨੰੂ.ਨਹੀਂ.

ਬਦਲਦਾ.ਹ.ੈ

•. ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਇਨਫੈਕਸ਼ਨਾਂ.ਅਤੇ.ਦਸਤ.ਤੋਂ.ਨਹੀਂ.
ਬਚਾਉਂਦੇ.ਹ.ੈ

•. ਕੀਟਾਣੂਰਵਹਤ.ਨਹੀਂ.ਹੁੰ ਦਾ.(ਪਾਊਡਰ.ਦ.ੇਰੂਪ.ਵਿੱਚ).

•. 2.ਿਹੀਨੇ.ਦੀ.ਉਿਰ.ਨਾਲੋਂ .ਘੱਟ.ਉਿਰ.ਦ.ੇਬੱਵਚਆ.ਂਲਈ.
ਇਸ.ਦਾ.ਸੁਝਾਿ.ਨਹੀਂ.ਵਦੱਤਾ.ਜਾਂਦਾ.ਹ.ੈ(ਪਾਊਡਰ.ਦ.ੇ
ਰੂਪ ਵਿੱਚ).

ਵਸ਼ਸ਼ੂ.ਫਾਰਿੂਲਾ.ਚੁਣੌਤੀਆਂ.ਵਿੱਚ.ਸ਼ਾਵਿਲ.ਕਰਦਾ.ਹ:ੈ.

•. ਉਪਕਰਣ.ਨੰੂ.ਕੀਟਾਣੂਰਵਹਤ.ਕਰਨ.ਲਈ.ਿਾਧ.ੂਸਿੇਂ.ਦੀ.
ਲੋੜ.ਹੁੰ ਦੀ.ਹ.ੈ

•. ਵਤਆਰੀ.ਦੌਰਾਨ.ਗਲਤੀਆ.ਂਹ.ੋਸਕਦੀਆਂ.ਹਨ
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ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ

ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜੀਿਨ ਨੰੂ ਅਨੁਕੂਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਲਈ ਿਧੀਆ ਸਥਾਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਜਨਿ.ਹੋਣ.ਤੋਂ.ਤੁਰੰਤ.ਬਾਅਦ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਦ.ੇਪੇਟ.ਨੰੂ.ਹੇਠਾਂ.ਿੱਲ.ਕਰਕ.ੇਆਪਣੀ.ਛਾਤੀ.ਜਾਂ.ਪੇਟ.ਤ.ੇਵਲਟਾਓ।.ਚਿੜੀ-ਤੋਂ-ਚਿੜੀ.
ਨਾਲ.ਆਰਾਿ.ਕਰਨ.ਦ.ੇਪਵਹਲੇ.ਘੰਟੇ.ਤੁਹਾਡ.ੇਅਤੇ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦ.ੇਵਪਆਰ.ਦ.ੇਬੰਧਨ.ਨੰੂ.ਿਧਾਉਣ.ਅਤੇ.ਇੱਕ.ਦੂਜ.ੇਨੰੂ.ਜਾਨਣ.
ਵਿੱਚ.ਿਦਦ.ਕਰਦਾ.ਹੈ।.ਜਨਿ.ਤੋਂ.ਬਾਅਦ.ਿਹੀਵਨਆ.ਂਵਿੱਚ.ਵਜੰਨਾ.ਵਜਆਦਾ.ਸੰਭਿ.ਹੋਿ.ੇਚਿੜੀ-ਤੋਂ-ਚਿੜੀ.ਨਾਲ.ਸਤਨ.ਨਾਲ.
ਲਗਾਉਂਦੇ.ਰਹੋ।.ਉਸ.ਤੋਂ.ਬਾਅਦ.ਵਪਆਰ.ਅਤੇ.ਦੱੁਧ.ਚੁੰ ਘਾਉਣ.ਲਈ.ਲਗਾਤਾਰ.ਵਿਲਦੇ.ਰਵਹਣ.ੇਚਾਹੀਦ.ੇਹਨ।.ਚਿੜੀ-ਤੋਂ-ਚਿੜੀ.
ਸਿੇਂ.ਤੋਂ.ਪਵਹਲਾਂ.ਅਤੇ.ਿੱਡੇ.ਅਪਰੇਸ਼ਨ.ਨਾਲ.ਪੈਦਾ.ਹੋਏ.ਬੱਵਚਆ.ਂਲਈ.ਿੀ.ਚੰਗਾ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹੈ।

ਬੱਵਚਆਂ ਲਈ ਲਾਭ
•. ਸਤਨਪਾਨ.ਿਧੀਆ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹੈ
•. ਘੱਟ.ਰੋਂਦ.ੇਹਨ.ਅਤੇ.ਸ਼ਾਂਤ.ਹੁੰ ਦ.ੇਹਨ
•. ਵਨੱਘ.ੇਰਵਹੰਦ.ੇਹਨ
•. ਤੁਹਾਡ.ੇਕੋਲੋਂ .ਿਧੇਰ.ੇਆਰਾਿ.ਦਾ.ਆਨੰਦ.ਿਾਣਦੇ.ਹਨ
•. ਬਲੱਡ.ਸ਼ੂਗਰ.ਦ.ੇਲੈਿਲ.ਠੀਕ.ਰਵਹੰਦਾ.ਹੈ
•. ਤੁਹਾਡ.ੇਕੁੱ ਝ.ਚੰਗੇ.ਬੈਕਟੀਰੀਆ.ਦੁਆਰਾ.ਸੁਰੱਵਖਅਤ.ਕੀਤਾ.

ਜਾਂਦਾ.ਹੈ
ਮਾਿਾਂ ਲਈ ਲਾਭ 

•. ਅਸਾਨੀ.ਨਾਲ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਇਆ.ਜਾਂਦਾ.ਹ.ੈ

•. ਪਤਾ.ਲੱਗਦਾ.ਹ.ੈਜਦੋਂ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਭੁੱ ਖਾ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹੈ
•. ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚੇ.ਨਾਲ.ਿਧੇਰ.ੇਵਪਆਰ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹੈ
•. ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀ.ਦੇਖਭਾਲ.ਵਿੱਚ.ਵਿਸ਼ਿਾਸ਼.ਅਤੇ.ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ.

ਵਿਲਦੀ.ਹੈ
ਸਤਨ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਦੇ ਲਾਭ
•. ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀ.ਪਵਹਲੀ.ਿਾਰ.ਸਫ਼ਲਤਾਪੂਰਿਕ.ਤਰੀਕ.ੇ

ਨਾਲ.ਦੱੁਧ.ਪੀਣ.ਦੀ.ਸੰਭਾਿਨਾ.ਹੁੰ ਦੀ.ਹੈ
•. ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚਾ.ਜਲਦੀ.ਅਤੇ.ਲੰਿੇਂ.ਸਿੇਂ.ਤੱਕ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰ.

ਸਕਦਾ.ਹ.ੈ

•. ਤੁਸੀਂ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਿਧੇਰ.ੇਵਤਆਰ.ਕਰੋਗ.ੇ

•. ਜਦੋਂ.ਨੀਂਦ.ਵਿੱਚ.ਹੋਿ.ੇਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀ.ਸਤਨਪਾਨ.ਵਿੱਚ.ਿਦਦ.ਕਰਦਾ.ਹ.ੈ
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ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ ਸੰਪਰਕ ਸੌਖਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰਾਂ: 
1.. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਦ.ੇਕੰਬਲਾਂ.ਅਤੇ.ਕੱਪਵੜਆ.ਂਨੰੂ.ਉਤਾਰੋ।.ਉਸ.ਤ.ੇਇੱਕ.ਡਾਇਪਰ.ਰਵਹਣ.ਵਦਓ।
2.. ਆਪਣੀ.ਸਤਨ.ਅਤੇ.ਪੇਟ.ਤੋਂ.ਆਪਣ.ੇਕੱਪਵੜਆ.ਂਨੰੂ.ਹਟਾਓ।
3.. ਆਪਣੀ.ਸਤਨ.ਜਾਂ.ਪੇਟ.ਿੱਲ,.ਿੂੰ ਹ.ਕਰਕ,ੇ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਫੜੋ।
4.. ਤੁਸੀਂ.ਆਪਣ.ੇਉੱਪਰ.ਅਤੇ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਉੱਪਰ.ਇੱਕ.ਕੰਬਲ.ਪਾ.ਸਕਦੇ.ਹੋ।
5.. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨਾਲ.ਨਜ਼ਦੀਕੀ.ਅਤੇ.ਬੌਵਡੰਗ.ਦਾ.ਆਨੰਦ.ਿਾਣੋ

ਨੋਟ:.ਜਦੋਂ.ਤੁਸੀਂ.ਸੌਣ.ਲਈ.ਵਤਆਰ.ਹੋਿ.ੋਤਾਂ.ਆਪਣ.ੇ6.ਿਹੀਨੇ.ਤੋਂ.ਘੱਟ.ਉਿਰ.ਦ.ੇਬੱਵਚਆ.ਂਨੰੂ.ਆਪਣ.ੇਵਬਸਤਰ.ੇਦ.ੇਨੇੜੇ.ਇੱਕ.
ਝੂਲੇ.ਜਾਂ.ਪੰਘੂੜ.ੇਵਿੱਚ.ਵਪੱਠ.ਭਾਰ.ਵਲਟਾਉਣਾ.ਚਾਹੀਦਾ.ਹੈ।.ਇਹ.ਜ਼ਰੂਰੀ.ਹ.ੈਵਕ.ਝੂਲੇ.ਜਾਂ.ਪੰਘੂਵੜਆ.ਂਨੰੂ.ਿਰਤਿਾਨ.ਕੈਨੇਡੀਅਨ.
ਸੁਰੱਵਖਆ.ਵਨਯਿਾਂ.ਨੰੂ.ਪੂਰਾ.ਕਰਨਾ.ਚਾਹੀਦਾ.ਹੈ।

ਪਵਰਿਾਰ ਅਤੇ ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ 
ਤੁਹਾਡੇ.ਪਵਰਿਾਰ.ਦ.ੇਸਦੱਸ.ਿੀ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਨਾਲ.ਚਿੜੀ-ਤੋਂ-ਚਿੜੀ.ਨਾਲ.ਸਿਾਂ.ਵਬਤਾ.ਸਕਦੇ.ਹਨ।.ਜੇਕਰ.ਤੁਹਾਡਾ.ਕੋਈ.ਸਾਥੀ.
ਹੋਿੇ।.ਜੇਕਰ.ਤੁਹਾਡਾ.ਸਾਥੀ.ਹੋਿ,ੇ.ਤਾਂ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨਾਲ.ਚਿੜੀ-ਤੋਂ-ਚਿੜੀ.ਸਿੇਂ.ਦੀ.ਇਕੱਵਠਆ.ਂਯੋਜ਼ਨਾ.ਬਣਾਓ।.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.
ਨਾਲ.ਇਕੱਵਠਆ.ਂਸਿਾਂ.ਵਬਤਾਉਣ.ਅਤੇ.ਵਪਆਰ.ਲਈ.ਤੁਹਾਡ.ੇਅਤੇ.ਤੁਹਾਡ.ੇਸਾਥੀ.ਲਈ.ਇਹ.ਚੰਗੀ.ਵਿਧੀ.ਹੈ।

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿੱਡਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਚਿੜੀ-ਤੋਂ-ਚਿੜੀ ਨਾਲ ਪਕੜਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।
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ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ
ਜਨਿ.ਤੋਂ.ਤੁਰੰਤ.ਬਾਅਦ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਆਪਣਾ.ਦੱੁਧ.ਵਪਲਾਓ।.ਇਸ.ਸਿੇਂ.ਦੌਰਾਨ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਜਾਗਰੂਕ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹ.ੈਅਤੇ.ਵਸੱਖਣ.
ਲਈ.ਵਤਆਰ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹ.ੈਦੱੁਧ.ਵਕਿੇਂ.ਪੀਣਾ.ਹੈ।.ਜਲਦੀ.ਸਤਨਪਾਨ.ਤੁਹਾਡੀ.ਿਧੇਰ.ੇਦੱੁਧ.ਪੈਦਾ.ਕਰਨ.ਵਿੱਚ.ਿਦਦ.ਕਰੇਗਾ।

ਪਵਹਲੇ.ਕੁੱ ਝ.ਵਦਨਾਂ.ਵਿੱਚ.ਤੁਸੀਂ.ਸਤਨ.ਤੋਂ.ਉਹ.ਦੱੁਧ.(ਕੋਲੋਸਟ੍ਰਿ).ਪੈਦਾ.ਕਰੋਗ.ੇਜ.ੋਹੁੰ ਦਾ.ਹੈ:
•. ਸ਼ਵਹਦ.ਿਰਗਾ.ਗਾੜ੍ਹਾ.
•. ਰੰਗ.ਵਿੱਚ.ਪੀਲਾ
•. ਿੱਧ.ਕੈਲੋਰੀਆ.ਂਿਾਲਾ
•. ਿਾਤਰਾ.ਵਿੱਚ.ਘੱਟ.(ਪਰ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀਆ.ਂਸਾਰੀਆ.ਂਲੋੜਾਂ).

ਵਜਿੇਂ.ਤੁਸੀਂ.ਅਗਲੇ.ਕੁੱ ਝ.ਵਦਨਾਂ.ਤੱਕ.ਸਤਨਪਾਨ.ਜਾਰੀ.ਰੱਖਦ.ੇਹ,ੋ.ਤੁਹਾਡੀ.ਸਤਨ.ਦਾ.ਦੱੁਧ.ਹੋਿੇਗਾ:
•. ਰੰਗ.ਵਿੱਚ.ਿਧੇਰ.ੇਸਫੈਦ
•. ਿਾਤਰਾ.ਵਿੱਚ.ਿੱਧ
•. ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀਆ.ਂਸਾਰੀਆ.ਂਪੌਸ਼ਵਟਕ.ਲੋੜਾਂ.ਨੰੂ.ਪੂਰਾ.ਕਰਨ.ਿਾਲਾ

ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਤਨ ਦਾ ਦੱੁਧ ਵਪਲਾਉਣਾ ਅਤੇ ਆਿ ਤੌਰ ਤੇ ਪਵਹਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਵਜਆਦਾ ਵਪਲਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਇੱਕ 
ਵਸਹਤਿੰਦ ਸਤਨ ਦੇ ਦੱੁਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਦਾ ਵਨਰਿਾਣ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ 24 ਘੰਟੇ (ਵਦਨ ਅਤੇ 
ਰਾਤ) ਵਿੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 8 ਿਾਰ ਦੱੁਧ ਵਪਲਾਓ।
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ਭੱੁਖ ਦੇ ਲੱਛਣ
ਬੱਚੇ.ਤੁਹਾਨੰੂ.ਦੱਸਣਗੇ.ਜਦੋਂ.ਉਨ੍ਹ ਾਂ.ਨੰੂ.ਭੁੱ ਖ.ਲੱਗੀ.ਹੁੰ ਦੀ.ਹ;ੈ.ਹੇਠਾਂ.ਉਹ.ਲੱਛਣ.ਵਦੱਤੇ.ਗਏ.ਹਨ.ਜਦੋਂ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਭੁੱ ਖਾ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹ.ੈਅਤੇ.
ਉਸ.ਨੰੂ.ਦੱੁਧ.ਵਪਲਾਉਣ.ਦੀ.ਲੋੜ.ਹੁੰ ਦੀ.ਹੈ।.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ:
•. ਚੂਸਣਾਂ.ਜਾਂ.ਕੋਿਲ.ਆਿਾਜਾਂ.ਪੈਦਾ.ਕਰਦਾ.ਹੈ
•. ਆਪਣ.ੇਿੂੰ ਹ.ਵਿੱਚ.ਹੱਥ.ਪਾਉਣਾ
•. ਿਧੇਰ.ੇਸਰੀਰਕ.ਵਹੱਲਜੁਲ.ਕਰਦਾ.ਹੈ
•. ਆਪਣ.ੇਿੂੰ ਹ.ਨਾਲ.ਚੂਸਣ.ਜਾਂ.ਚੱਟਣ.ਦੀਆ.ਂਿੂਿਿੈਂਟ.ਕਰਦਾ.ਹੈ

ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਚੁੰ ਘਣੀਆਂ.ਜਾਂ.ਬੋਤਲਾਂ.ਨਾ.ਵਦਓ।.ਬੱਵਚਆ.ਂਨੰੂ.ਸਤਨ.ਤੋਂ.ਦੱੁਧ.ਵਕਿੇਂ.ਪੀਣਾ.ਹ.ੈਵਸੱਖਣ.ਦੀ.ਲੋੜ.ਹੁੰ ਦੀ.ਹੈ।.ਜੇਕਰ.
ਤੁਸੀਂ.ਚੁੰ ਘਣੀਆਂ.ਜਾਂ.ਬੋਤਲਾਂ.ਦੀ.ਿਰਤੋਂ.ਕਰਨ.ਲਈ.ਇੱਕ.ਸੂਵਚਤ.ਫੈਸਲਾ.ਕਰਦ.ੇਹ.ੋਤਾਂ.ਸਤਨ.ਨਾਲ.ਦੱੁਧ.ਚੁੰ ਘਾਉਣ.ਨੰੂ.ਪੂਰੀ.ਤਰ੍ਹਾਂ.
ਸਥਾਵਪਤ.ਕਰਨ.ਲਈ.ਇੰਤਜਾਰ.ਕਰਨਾ.ਚੰਗਾ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹ,ੈ.ਆਿ.ਤੌਰ.ਤ.ੇਲਗਭੱਗ.4-6.ਹਫ਼ਵਤਆ.ਂਤੱਕ।

ਵਿਟਾਵਮਨ ਡੀ 
ਹੈਲਥ.ਕੈਨੇਡਾ.ਜਨਿ.ਤੋਂ.ਲੈ.ਕੇ.2.ਸਾਲ.ਤੱਕ.ਦੀ.ਉਿਰ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਪੀਣ.ਿਾਲੇ.ਸਾਰ.ੇਬੱਵਚਆ.ਂਲਈ.ਹਰ.ਰੋਜ਼.ਵਿਟਾਵਿਨ.ਡੀ.ਦ.ੇ
ਅਨੁਪੂਰਕ.(10.ugਜਾਂ.400.IU).ਦਾ.ਸੁਝਾਿ.ਵਦੰਦਾ.ਹੈ।

ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਵਪਲਾਓ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਿੇ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿਧੇਰੇ ਭੁੱ ਖਾ ਹੋਿੇ ਅਤੇ ਰੋਂਦਾ ਹੋਿੇ।
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ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਾਉਣ ਬਾਰੇ ਵਸੱਖਣਾ

ਬੱਚੇ ਦੀ ਅਗਿਾਈ ਿਾਲੀ ਅਰਲ ਬੱਚੇ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਸਤਨ ਨੰੂ ਲੱਭਣ ਲਈ ਇੱਕ ਪ੍ਰਾਵਕਰਵਤਕ ਅਤੇ ਸਰਲ ਵਿਧੀ ਹੈ।

ਬੱਚੇ ਦੀ ਅਗਿਾਈ ਿਾਲੀ ਅਰਲ 
ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦਾ.ਜਨਿ.ਹੋਣ.ਤੋਂ.ਬਾਅਦ.ਬੱਚੇ.ਦੀ.ਅਗਿਾਈ.ਿਾਲੀ.ਅਰਲ.ਨੰੂ.ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ.ਕੀਤਾ.ਜਾ.ਸਕਦਾ.ਹੈ।.ਇਹ.ਤਾਂ.ਿੀ.
ਿਦਦਗਾਰ.ਹੁੰ ਦੀ.ਹ.ੈਜਦੋਂ.ਤੁਹਾਡਾ:
•. ਬੱਚਾ.ਸਤਨਪਾਨ.ਵਸੱਖਦਾ.ਹ.ੈ

•. ਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਚੰਗੀ.ਤਰ੍ਹਾਂ.ਦੱੁਧ.ਨਹੀਂ.ਵਪਲਾਇਆ.ਜਾਂਦਾ.ਹ.ੈ

•. ਵਨੱਪਲਾਂ.ਵਿੱਚ.ਦਰਦ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹੈ

•. ਸ਼ੁਰ.ੂਕਰ.ੋਜਦੋਂ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਸ਼ਾਂਤ.ਹੁੰ ਦਾ.
ਹੈ

•. ਆਰਾਿ.ਨਾਲ.ਬੈਠੋ.ਅਤੇ.ਥੋੜ੍ਹਾ.ਵਜਹਾ.
ਵਪੱਛ.ੇਿੱਲ.ਝੁਕੋ

•. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਚਿੜੀ.ਤੋਂ.ਚਿੜੀ.(ਪੇਟ.
ਤੋਂ.ਪੇਟ).ਆਪਣੀ.ਉੱਪਰਲੀ.ਛਾਤੀ.ਅਤੇ.
ਆਪਣੇਸਤਨਾਂ.ਵਿਚਕਾਰ.ਪਕੜੋ।.

•. ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਆਪਣ.ੇਵਸਰ.ਨੰੂ.ਉੱਪਰ.
ਅਤੇ.ਹੇਠਾਂ.ਤੁਹਾਡੀ.ਸਤਨ.ਨੰੂ.ਲੱਭਣ.ਲਈ.
ਵਹਲਾਉਣਾ.ਸ਼ੁਰ.ੂਕਰੇਗਾ.(ਇਹ.ਉਛਲਣ.
ਅਤੇ.ਚੁਗਣ.ਿਰਗਾ.ਹ.ੋਸਕਦਾ.ਹ)ੈ.

•. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀ.ਗਰਦਨ,.ਿੋਵਢਆਂ,.ਅਤੇ.
ਹੇਠਲੇ.ਵਹੱਸੇ.ਨੰੂ.ਆਪਣੀ.ਬਾਂਹ.ਅਤੇ.ਹੱਥ.
ਨਾਲ.ਸਹਾਰਾ.ਵਦਓ.ਜਦੋਂ.ਉਹ.ਤੁਹਾਡੀ.
ਸਤਨ.ਿੱਲ.ਚੱਲਦਾ.ਹ.ੈ

•. ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ:

1..ਤੁਹਾਡੀ.ਸਤਨ.ਿੱਲ.ਚੱਲੇਗਾ.

2..ਤੁਹਾਡੀ.ਵਨੱਪਲ.ਨੰੂ.ਲੱਭੇਗਾ.

3..ਉਸ.ਦੀ.ਠੋਡੀ.ਨੰੂ.ਆਪਣੀ.ਸਤਨ.ਿੱਲ.
ਧੱਕ.ੋ

4.. ਇੱਕ.ਖੱੁਲ੍ਹੇ .ਿੂੰ ਹ.ਨਾਲ.ਉਸ.ਤਕ.ਪਹੁੰ ਚੇਗਾ

5..ਤੁਹਾਡੀ.ਸਤਨ.ਵਿੱਚ.ਲੈਚ.ਕਰੇਗਾ

•. ਇਹ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦ.ੇਹੇਠਲੇ.ਵਹੱਸੇ.ਨੰੂ.ਤੁਹਾਡ.ੇ
ਸਰੀਰ.ਦ.ੇਨੇੜੇ.ਵਲਆਉਣ.ਅਤੇ/ਜਾਂ.ਤੁਹਾਡ.ੇ
ਬੱਚੇ.ਦੀ.ਵਪੱਠ.ਅਤੇ.ਿੋਵਢਆਂ.ਨੰੂ.ਸਹਾਇਤਾ.
ਦੇਣ.ਵਿੱਚ.ਿਦਦ.ਕਰ.ਸਕਦਾ.ਹ.ੈ

•. ਜਦੋਂ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਪਕੜ.ਲਏ,.ਤਾਂ.ਤੁਸੀਂ.
ਅਤੇ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਇੱਕ.ਆਰਾਿਦਾਇਕ.
ਪੋਜੀਸ਼ਨ.ਨੰੂ.ਪ੍ਰਾਪਤ.ਕਰ.ਸਕਦੇਹ.ੋ
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ਸਤਨਪਾਨ ਦੀਆਂ ਪੋਜੀਸ਼ਨਾਂ 
ਸਤਨਪਾਨ.ਦੀਆ.ਂਬਹੁਤ.ਸਾਰੀਆ.ਂਪੋਜੀਸ਼ਨਾਂ.ਹੁੰ ਦੀਆ.ਂਹਨ।.ਇੱਥੇ.ਕੁੱ ਝ.ਸਤਨਪਾਨ.ਦੀਆ.ਂਪੋਜੀਸ਼ਨਾਂ.ਹਨ.ਜ.ੋਤੁਹਾਡ.ੇਅਤੇ.ਤੁਹਾਡ.ੇ
ਬੱਚੇ.ਲਈ.ਕਾਰਗਾਰ.ਹ.ੋਸਕਦੀਆਂ.ਹਨ।

ਸਤਨਪਾਨ ਦੀਆਂ ਿੱਖ-ਿੱਖ ਪੋਜੀਸ਼ਨਾਂ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਸਤਨਪਾਨ ਦੀ ਉਸ ਪੋਜੀਸ਼ਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਰਾਿਦਾਇਕ 
ਅਤੇ ਸੁੱ ਖ ਵਿੱਚ ਰਵਹਣ ਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰਦਾ ਹੋਿੇ। ਸਾਰੀਆਂ ਪੋਜੀਸ਼ਨਾਂ ਨਾਲ ਇਹ ਸਵੁਨਸ਼ਵਚਤ ਕਰੋ ਵਕ ਤੁਹਾਡੀ ਵਪੱਠ ਅਤੇ 
ਬਾਹਿਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਹਾਰਾ ਵਦੱਤਾ ਵਗਆ ਹੋਿੇ। 

ਕਰੌਸ ਪੰਘੂੜਾ
ਇਹ.ਪੋਜੀਸ਼ਨ.ਿਧੀਆ.ਕੰਿ.ਕਰਦੀ.ਹ.ੈਜੇਕਰ.ਤੁਸੀਂ:.
•. ਸਤਨਪਾਨ.ਵਸੱਖ.ਰਹ.ੇਹੋਿ.ੋ
•. ਇੱਕ.ਛੋਟਾ.ਬੱਚਾ.ਹਿੋ.ੇ

ਪੰਘੂੜੇ ਦੀ ਪੋਜੀਸ਼ਨ 
ਇਹ.ਪੋਜੀਸ਼ਨ.ਿਧੀਆ.ਕੰਿ.ਕਰਦੀ.ਹ:ੈ.

•. ਜਦੋਂ.ਤੁਸੀਂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਲਈ.ਸੁਵਿਧਾਜਨਕ.ਹੋਿੋ.

ਫੁੱ ਟਬਾਲ ਪੋਜੀਸ਼ਨ 
ਇਹ.ਪੋਜੀਸ਼ਨ.ਚੰਗਾ.ਕੰਿ.ਕਰਦੀ.ਹ.ੈਜੇਕਰ.ਤੁਸੀਂ:.
•. ਦੱੁਧ.ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ.ਵਸੱਖ.ਰਹ.ੇਹੋਿ.ੋ
•. ਇੱਕ.ਅਰਲ.ਬਣਾਉਣ.ਵਿੱਚ.ਿੁਸ਼ਕਲ.ਆਉਂਦੀ.ਹੋਿ.ੇ
•. ਇੱਕ.ਛੋਟਾ.ਬੱਚਾ.ਹਿੋ.ੇ
•. ਸਤਨ.ਿੱਡੇ.ਹੋਣ.
•. ਵਨੱਪਲਾਂ.ਸਿਤਲ.ਜਾਂ.ਦੁੱ ਖਦੀਆ.ਂਹੋਣ.
•. ਿੱਡੇ.ਅਪਰੇਸ਼ਨ.ਨਾਲ.ਜਨਿ.ਹੋਇਆ.ਹੋਿ.ੇ

ਸਾਈਡ ਤੇ ਲੇਟਣ ਿਾਲੀ ਪੋਜੀਸ਼ਨ
ਇਹ.ਪੋਜੀਸ਼ਨ.ਚੰਗੀ.ਤਰ੍ਹਾਂ.ਕੰਿ.ਕਰਦੀ.ਹ.ੈਜੇਕਰ.ਤੁਸੀਂ:.
•. ਬੈਠਣ.ਵਿੱਚ.ਬਹੁਤ.ਵਜਆਦਾ.ਦਰਦ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹੋਿੇ.
•. ਆਰਾਿ.ਕਰਨਾ.ਚਾਹੁੰ ਦ.ੇਹੋਿੋ.ਜਦੋਂ.ਤੁਸੀਂ.ਸਤਨਪਾਨ 

ਕਰਾ.ਰਹ.ੇਹੋਿੋ
•. ਿੱਡੇ.ਸਤਨ.ਹੋਣ
•. ਿੱਡੇ.ਅਪਰੇਸ਼ਨ.ਨਾਲ.ਜਨਿ.ਹੋਇਆ.ਹੋਿੇ
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ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਲੈਚ ਵਿੱਚ ਲੈਣਾ

ਆਰਾਿ.ਨਾਲ.ਬੈਠੋ.ਅਤੇ.ਉਹ.ਪੋਜੀਸ਼ਨ.ਲੱਭ.ੋਜ.ੋਤੁਹਾਡ.ੇਲਈ.ਚੰਗਾ.ਕੰਿ.ਕਰਦੀ.ਹੋਿ.ੇ(ਸਫਾ.
9.ਤ.ੇ.ਸਤਨਪਾਨ ਿਾਲੀਆਂ ਪੋਜੀਸ਼ਨਾਂ ਨੰੂ.ਦੇਖ)ੋ।.
ਯਕੀਨੀ.ਬਣਾਓ.ਵਕ.ਤੁਸੀਂ.ਆਪਣੀ.ਵਪੱਠ.ਅਤੇ.ਬਾਹਿਾਂ.ਆਰਾਿ.ਿਾਲੀ.ਸਵਥਤੀ.ਵਿੱਚ.ਿਦਦ.
ਕਰ.ਰਹੀਆ.ਂਹੋਣ.ਅਤੇ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦਾ.ਪੇਟ.ਤੁਹਾਡ.ੇਿੱਲ.ਹੋਿੇ.(ਫੁੱ ਟਬਾਲ.ਪੋਜੀਸ਼ਨ.ਤੋਂ.ਵਬਨਾਂ.
ਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਆਪਣੀ.ਸਾਈਡ.ਤ.ੇਵਲਟਾਓ.–.ਫੁੱ ਟਬਾਲ.ਪੋਜੀਸਨ.ਲਈ,.ਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਆਪਣੀ.ਵਪੱਠ.ਤ.ੇ
ਰੱਖੋ.ਜਾਂ.ਆਪਣੀ.ਸਤਨ.ਨੰੂ.ਹੌਲੀ.ਵਜਹੀ.ਘੁੰ ਿਾਓ)।

ਆਪਣੀ.ਸਤਨ.ਨੰੂ.ਆਪਣ.ੇਹੱਥ.ਵਿੱਚ.ਪਕੜੋ।.ਅੰਗੂਠਾ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਉੱਪਰ.ਅਤੇ.ਉਂਗਲੀਆਂ.ਹੇਠਾਂ.ਹੋਣ।.

ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਦ.ੇਨੱਕ.ਨੰੂ.ਆਪਣੀ.ਵਨੱਪਲ.ਿੱਲ.ਕਰੋ।.ਆਪਣੀ.ਵਨੱਪਲ.ਨਾਲ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਦ.ੇ
ਹੇਠਲੇ.ਬੁੱ ਲ੍ਹ.ਨੰੂ.ਸਟ੍ਰੋਕ.ਕਰੋ।.ਉਦੋਂ.ਤੱਕ.ਇੰਤਜਾਰ.ਕਰ.ੋਜਦੋਂ.ਤੱਕ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦਾ.ਿੂੰ ਹ.ਇੱਕ.
ਅੰਗੜਾਈ.ਦੀ.ਤਰ੍ਹਾਂ.ਨਾ.ਖੁੱ ਲ੍ਹੇ ।.

ਪਵਹਲਾਂ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀ.ਠੋਡੀ.ਨੰੂ.ਆਪਣੀ.ਸਤਨ.ਕੋਲ.ਵਲਜਾਓ।.ਉਸ.ਦ.ੇਿੂੰ ਹ.ਨੰੂ.ਵਨੱਪਲ.ਦ.ੇ
ਹੇਠ.ਬਹੁਤ.ਸਾਰ.ੇਕਾਲੇ.ਭਾਗ.(ਲਗਭੱਗ.11/2ਇੰਚ).ਨੰੂ.ਕਿਰ.ਕਰਨਾ.ਚਾਹੀਦਾ.ਹੈ।
ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਸਤਨ.ਤ.ੇਚੰਗੀ.ਤਰ੍ਹਾਂ.ਵਪਆ.ਹੋਣਾ.ਚਾਹੀਦਾ.ਹ.ੈਜਦੋਂ:.
•. ਉਸ.ਦਾ.ਿੂੰ ਹ.ਚੰਗੀ.ਤਰ੍ਹਾਂ.ਨਾਲ.ਖੁੱ ਲ੍ਹਾ.ਹੋਿ.ੇ
•. ਉਸ.ਦ.ੇਬੁੱ ਲ੍ਹ.ਗੋਲ.ਹੋਣ.
•. ਉਸ.ਦਾ.ਿੂੰ ਹ.ਤੁਹਾਡੀ.ਸਤਨ.ਵਿੱਚ.ਧੱਵਕਆ.ਹੋਿੇ
•. ਉਹ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਚੂਸ.ਅਤੇ.ਵਨਗਲ.ਵਰਹਾ.ਹੋਿ.ੇ

ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਲੈਚ ਦਾ ਹੋਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਬਹੁਤ ਵਜਆਦਾ ਦੱੁਧ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਵਿੱਚ ਿਦਦ 
ਕਰੇਗਾ। ਇਹ ਸਤਨਪਾਨ ਸਿੇਂ ਦਰਦ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਵਿੱਚ ਿੀ ਿਦਦ ਕਰੇਗਾ।
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ਜੇਕਰ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਸਤਨਪਾਨ.ਿੇਲੇ.ਸੋ.ਜਾਂਦਾ.ਹ,ੈ.ਦੱੁਧ.ਦ.ੇਿਹਾਿ.ਵਿੱਚ.ਿਦਦ.ਕਰਨ.ਲਈ.
ਆਪਣ.ੇਸਤਨ.ਨੰੂ.ਦਬਾਉ।.ਇੰਨਾ.ਵਜਆਦਾ.ਨਾ.ਦਬਾਓ.ਵਕ.ਇਸ.ਵਿੱਚ.ਦਰਦ.ਹੋਿੇ।.ਇਹ.
ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀ.ਦੁਬਾਰਾ.ਚੁੰ ਘਣ.ਵਿੱਚ.ਿਦਦ.ਕਰੇਗਾ।.

ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਦ.ੇਕੱਪੜ.ੇਉਤਾਰਨ.ਜਾਂ.ਉਸ.ਦ.ੇਡਾਇਪਰ.ਨੰੂ.ਬਦਲਣ.ਦੀ.ਿੀ.ਕੋਵਸ਼ਸ਼.ਕਰੋ।.
ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀ.ਵਪੱਠ,.ਪੈਰਾਂ.ਜਾਂ.ਹੱਥਾਂ.ਦੀ.ਹੌਲੀ.ਹੌਲੀ.ਿਾਵਲਸ਼.ਕਰੋ।

ਜੇਕਰ.ਤੁਸੀਂ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਆਪਣੀ.ਸਤਨ.ਤੋਂ.ਅਲੱਗ.ਕਰਨਾ.ਚਾਹੁੰ ਦ.ੇਹੋਿ,ੋ.ਤਾਂ.ਚੁੰ ਘਣ.ਨੰੂ.
ਇੰਝ.ਹਟਾਓ:.

•. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਦ.ੇਿੂੰ ਹ.ਦ.ੇਕੋਨੇ.ਵਿੱਚ.ਆਪਣੀ.ਉਂਗਲੀ.ਪਾ.ਕੇ,.ਜਾਂ;.
•. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀ.ਠੋਡੀ.ਨੰੂ.ਹੇਠਾਂ.ਧੱਕਣ.ਦੁਆਰਾ।.

ਦੂਜੀ.ਸਤਨ.ਦੀ.ਪੇਸ਼ਕਸ਼.ਕਰ.ੋਜਦੋਂ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚੇ.ਦਾ.ਚੁੰ ਘਣਾ.ਿਧੇਰ.ੇ“ਗਵਹਰਾ.ਅਤੇ.ਹੌਲੀ”.ਹੋਿੇ.ਅਤੇ.ਤੁਹਾਡ.ੇਸਤਨ.ਕੋਿਲ.
ਿਵਹਸੂਸ.ਹੋਣ।.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਦੂਜ.ੇਸਤਨ.ਤੋਂ.ਕੇਿਲ.ਥੋੜ੍ਹ.ੇਸਿੇਂ.ਲਈ.ਦੱੁਧ.ਪੀਅ.ਸਕਦਾ.ਹੈ।.ਅਗਲੀ.ਿਾਰ.ਸਤਨਪਾਨ.ਿੇਲੇ.ਉਸ.
ਸਤਨ.ਦੀ.ਪੇਸ਼ਕਸ਼.ਕਰ.ੋਜ.ੋਚੰਗੀ.ਤਰ੍ਹਾਂ.ਨਾਲ.ਭਰੀਆ.ਂਿਵਹਸੂਸ.ਹੋਣ।.
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ਵਕਿੇਂ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਤਨਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ ਉਵਚੱਤ 
ਮਾਤਰਾ ਵਿੱਚ ਵਮਲਦਾ ਹੈ
1. ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਉਵਚਤ ਸਤਨਪਾਨ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ ਜਦੋਂ…

ਤੁਸੀਂ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ: 
•. ਤੁਹਾਡਾ.ਸਤਨ.ਵਬਨਾਂ.ਵਕਸੇ.ਦਰਦ.ਤੋਂ.ਵਖੱਚੀ.ਜਾਂਦੀ.ਹ.ੈ

ਤੁਸੀਂ ਸੁਣਦੇ ਹੋ: 
•. ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਵਨਗਲ.ਵਰਹਾ.ਹ.ੈ(ਇੱਕ.ਸ਼ਾਂਤ,.ਸਾਹ.ਛੱਡਦ.ੇਹੋਏ.“ਕਾ.ਕਾ.ਕਾ”).

ਤੁਸੀਂ ਦੇਖਦੇ ਹੋ: 
•. ਇੱਕ.ਿਧੇਰ.ੇਖੁੱ ਲ੍ਹਾ.ਿੂੰ ਹ.

•. ਗੋਲ.ਖੱੁਲੇ.ਬੱੁਲ.

•. ਤੁਹਾਡ.ੇਸਤਨਾਂ.ਵਿੱਚ.ਠੋਡੀ.ਦਾ.ਧਸ.ੇਹੋਣਾ.
•. ਚੂਸਣਾ.ਅਤੇ.ਵਨਗਲਣਾ.(ਆਰੰਭ.ਵਿੱਚ.ਤਤਕਾਲ.ਅਤੇ.ਗਵਹਰਾ.ਅਤੇ.ਹੌਲੀ.ਵਜਿੇਂ.ਵਜਿੇਂ.ਸਤਨਾਂ.ਦਾ.ਦੱੁਧ.ਵਨਕਲਣਾ.ਸ਼ੁਰੂ.ਹੰੁਦਾ.ਹੈ).

ਸਤਨਪਾਨ.ਦ.ੇਆਰੰਭ.ਵਿੱਚ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਗਵਹਰਾ.ਅਤੇ.ਤਤਕਾਲ.ਚੁੰ ਘਦਾ.ਹੈ।.ਜਦੋਂ.ਤੁਹਾਡਾ.ਦੱੁਧ.ਵਨਕਲਣਾ.ਸ਼ੁਰ.ੂਹੁੰ ਦਾ.ਹ,ੈ.
ਚੂਸਣਾ.ਗਵਹਰਾ.ਅਤੇ.ਹੌਲੀ.ਹੋਣਾ.ਚਾਹੀਦਾ.ਹੈ।.ਵਨਗਲਣ.ਦੌਰਾਨ.ਇੱਕ.ਠਵਹਰਾਿ.ਹੋਣਾ.ਚਾਹੀਦਾ.ਹ.ੈਜਦੋਂ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦਾ.ਿੂੰ ਹ.
ਿਧੇਰ.ੇਖੁੱ ਲ੍ਹਾ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹੈ।.ਇਸ.ਠਵਹਰਾਿ.ਦੌਰਾਨ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਸਤਨ.ਦਾ.ਦੱੁਧ.ਪੀਂਦਾ.ਹੈ।

ਿੂੰ ਹ.ਖੋਲਣਾ
ਠਵਹਰਾਿ.ਜਦੋਂ.ਿੂੰ ਹ.ਿਧੇਰੇ.ਖੱੁਲ੍ਹਾ.ਹੰੁਦਾ.ਹੈ.ਬੱਚਾ.

ਇਸ.ਠਵਹਰਾਿ.ਦੌਰਾਨ.ਪੀਂਦਾ.ਰਵਹੰਦਾ.ਹੈ।. ਿੂੰ ਹ.ਦਾ.ਬੰਦ.ਹੋਣਾ.

Milk
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2. ਵਗੱਲੇ ਡਾਇਪਰ ਅਤੇ ਟੱਟੀਆਂ 

ਬੱਚੇ ਦੀ ਉਮਰ 

1.ਵਦਨ

2.ਵਦਨ.

3.ਵਦਨ.

4.ਵਦਨ.

5-6.ਵਦਨ.ਜਾਂ.ਇਸ.ਤੋਂ.ਿੱਧ.

6.ਹਫ਼ਵਤਆ.ਂਤੋਂ.6.ਿਹੀਨੇ.

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਟੱਟੀ 

•. ਘੱਟੋ.ਘੱਟ.1-2.ਵਚਪਵਚਪੀ.ਗੂੜ੍ਹੀ.ਹਰੀ/
ਕਾਲੀ.ਟੱਟੀ.(ਿੈਕੋਨੀਯਿ)

•. ਘੱਟੋ.ਘੱਟ.1-2.ਵਚਪਵਚਪੀ.ਗੂੜ੍ਹੀ.ਹਰੀ/
ਕਾਲੀ.ਟੱਟੀ.(ਿੈਕੋਨੀਯਿ)

•. ਜਾਂ.ਿੱਧ.ਭੂਰੀਆਂ/ਹਰੀਆ/ਂਪੀਲੀਆ.ਂਟੱਟੀਆ.ਂ

•. ਜਾਂ.ਿੱਧ.ਭੂਰੀਆਂ/ਹਰੀਆ/ਂਪੀਲੀਆ.ਂਟੱਟੀਆ.ਂ

•. 3.ਜਾਂ.ਿੱਧ.ਿੱਡੀ,.ਨਰਿ,.ਪੀਲੀ,.ਦਾਣੇਦਾਰ.
ਟੱਟੀਆ.ਂ(ਇੱਕ.ਿੱਡੀ.ਟੱਟੀ.ਇੱਕ.ਕੁਆਰਟਰ.
ਜਾਂ.ਇਸ.ਤੋਂ.ਿੱਡੀ.ਹੁੰ ਦੀ.ਹ)ੈ.

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇਸ ਉਮਰ ਵਿੱਚ ਕੋਈ ਿੀ ਕਾਲੀ 
ਟੱਟੀ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ 

•. 3-4.ਪ੍ਰਤੀ.ਵਦਨ.ਜਾਂ.1.ਿੱਡੀ,.ਨਰਿ,.
ਦਾਣੇਦਾਰ.ਟੱਟੀ/ਹਫ਼ਤਾ.

6.ਹਫ਼ਵਤਆ.ਂਬਾਅਦ.ਦੱੁਧ.ਪੀਣ.ਿਾਲੇ.ਕੁੱ ਝ.
ਬੱਵਚਆ.ਂਨੰੂ.ਹਰੇਕ.1-7.ਵਦਨਾਂ.ਤੋਂ.ਕੇਿਲ.
ਇੱਕ.ਿੱਡੀ.ਪੀਲੀ.ਟੱਟੀ.ਆ.ਸਕਦੀ.ਹੈ।.
ਇਹ.ਸਧਾਰਨ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹ.ੈਵਜੰਨਾ.ਵਚਰ.ਟੱਟੀ.
ਟੁੱ ਥਪੇਸਟ.ਿਾਂਗ.ਨਰਿ,.ਜਾਂ.ਦਾਣੇਦਾਰ,.ਅਤੇ.
ਪਾਣੀ.ਿਰਗੀ.ਹੁੰ ਦੀ.ਹ.ੈਅਤੇ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.
ਤੰਦਰੁਸਤ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹੈ।.ਇਹ.ਹਰ.ਰੋਜ਼.ਦੱੁਧ.ਪੀਣ.
ਿਾਲੇ.ਬੱਵਚਆ.ਂਵਜਆਦਾ.ਿਾਰ.ਟੱਟੀ.ਕਰਨਾ.ਿੀ.
ਸਧਾਰਨ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹੈ।

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਵਗੱਲੇ ਡਾਇਪਰ 

* ਹਰੇਕ ਉਿਰ ਵਿੱਚ ਪੇਸ਼ਾਬ ਲਗਭੱਗ ਵਬਨਾਂ 
ਬੁਦਬ ੂਤੋਂ ਸਾਫ਼ ਤੋਂ ਪੀਲੇ ਰੰਗ ਦਾ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ

•. ਘੱਟੋ.ਘੱਟ.1.ਵਗੱਲਾ.ਡਾਇਪਰ.(ਇੱਕ.ਵਗੱਲਾ.
ਡਾਇਪਰ.ਇੱਕ.ਖੁਸ਼ਕ.ਡਾਇਪਰ.ਤ.ੇਘੱਟੋ.
ਘੱਟ.2.ਚਿਚ.ਜਾਂ.30.ਵਿਲੀਲੀਟਰ.ਪਾਣੀ.
ਵਗਵਰਆ.ਿਵਹਸੂਸ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹੈ)

•. ਘੱਟੋ.ਘੱਟ.2.ਵਗੱਲੇ.ਡਾਇਪਰ.

•. ਘੱਟੋ.ਘੱਟ.3.ਵਜਆਦਾ.ਵਗੱਲੇ.ਡਾਇਪਰ.
(ਇੱਕ.ਵਜਆਦਾ.ਵਗੱਲੇ.ਡਾਇਪਰ.ਇੰਝ.
ਿਵਹਸੂਸ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹ.ੈਵਜਿੇਂ.ਇੱਕ.ਖੁਸ਼ਕ.
ਡਾਇਪਰ.ਤ.ੇਘੱਟੋ.ਘੱਟ.3.ਚਿਚ.ਜਾਂ.
45.ਵਿਲੀ.ਪਾਣੀ.ਪਾਇਆ.ਹੋਿ)ੇ

•. ਘੱਟੋ.ਘੱਟ.4.ਿਧੇਰ.ੇਵਗੱਲੇ.ਡਾਇਪਰ.

•. ਘੱਟੋ.ਘੱਟ.6.ਿਧੇਰ.ੇਵਗੱਲੇ.ਡਾਇਪਰ

•. ਘੱਟੋ.ਘੱਟ.6.ਿਧੇਰ.ੇਵਗੱਲੇ.ਡਾਇਪਰ
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3. ਭਾਰ ਦਾ ਿਧਣਾ

ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਨ.ਿਾਲੇ.ਬੱਚੇ:
•. ਜਨਿ.ਤੋਂ.ਬਾਅਦ.ਪਵਹਲੇ.3.ਵਦਨਾਂ.ਵਿੱਚ.ਉਨ੍ਹ ਾਂ.ਦ.ੇਜਨਿ.ਦਾ.ਭਾਰ.7%.ਜਾਂ.ਇਸ.ਤੋਂ.ਿੀ.ਘੱਟ.ਹ.ੋਸਕਦਾ.ਹੈ
•. 10.ਵਦਨਾਂ.ਦੀ.ਉਿਰ.ਤੱਕ.ਉਨ੍ਹ ਾਂ.ਦਾ.ਭਾਰ.ਆਪਣ.ੇਜਨਿ.ਿੇਲੇ.ਭਾਰ.ਦ.ੇਬਰਾਬਰ.ਹੋਣਾ.ਚਾਹੀਦਾ.ਹੈ
•. ਵਦਨ.5.ਤੱਕ.ਭਾਰ.ਵਿੱਚ.ਇੱਕ.ਿਾਧ.ੇਦ.ੇਪੈਟਰਨ.ਨੰੂ.ਵਦਖਾਉਣਾ.ਚਾਹੀਦਾ.ਹੈ
•. ਪਵਹਲੇ.3-4.ਿਹੀਨੇ.ਦੀ.ਉਿਰ.ਵਿੱਚ.20-35.ਗ੍ਰਾਿ.(2/3-11/4oz).ਭਾਰ.ਿਧਣਾ.ਚਾਹੀਦਾ.ਹੈ

4. ਵਿਕਾਸ ਵਿੱਚ ਉਛਾਲ

ਵਿਕਾਸ.ਵਿੱਚ.ਉਛਾਲ.ਦ.ੇਉਹ.ਿੌਕੇ.ਹੁੰ ਦ.ੇਹਨ.ਜਦੋਂ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦਾ.ਵਿਕਾਸ.ਤੇਜੀ.ਨਾਲ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹ.ੈਅਤੇ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਦੀ.ਿਧੇਰ.ੇ
ਲੋੜ.ਹੋਿੇਗੀ।.ਇਹ.ਵਿਕਾਸ.ਪਵਹਲੇ.ਕੁੱ ਝ.ਕੁ.ਿਹੀਵਨਆ.ਂਵਿੱਚ.ਵਨਰੰਤਰ.ਹੁੰ ਦ.ੇਰਵਹੰਦ.ੇਹਨ।.ਇਨ੍ਹ ਾਂ.ਸਵਿਆਂ.ਦੌਰਾਨ.ਿੱਧ.ਸਤਨਪਾਨ.
ਕਰਿਾਉ.ਜਦੋਂ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਭੁੱ ਖਾ.ਲੱਗਦਾ.ਹੈ।.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਦੱੁਧ.ਵਪਲਾਉਣ.ਦ.ੇਕੋਈ.ਿੀ.ਵਨਰਧਾਵਰਤ.ਸਿੇਂ.ਨਹੀਂ.ਹੁੰ ਦ.ੇਹਨ।.
ਬਹੁਤ.ਸਾਰ.ੇਬੱਚੇ.24.ਘੰਵਟਆ.ਂ(ਵਦਨ.ਅਤੇ.ਰਾਤ).ਵਿੱਚ.ਘੱਟੋ.ਘੱਟ.8.ਿਾਰ.ਦੱੁਧ.ਪੀਣਗੇ।.ਤੁਹਾਡ.ੇਦੱੁਧ.ਵਿੱਚ.ਿਾਧਾ.ਹੋਿੇਗਾ।

5. ਦੂਜੇ ਲੱਛਣ ਵਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਦੱੁਧ ਪੀ ਵਰਹਾ ਹੈ: 

•. ਬੱਚੇ.ਦੀ.ਵਕਲਕਾਰੀ.ਉੱਚੀ.ਹੁੰ ਦੀ.ਹ.ੈ

•. ਬੱਚੇ.ਦਾ.ਿੂੰ ਹ.ਵਗੱਲਾ.ਅਤੇ.ਗੁਲਾਬੀ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹੈ
•. ਬੱਚੇ.ਦੀਆ.ਂਅੱਖਾਂ.ਸੁਚੇਤ.ਵਦਖਦੀਆ.ਂਹਨ
•. ਬੱਚਾ.ਫੁਰਤੀ.ਨਾਲ.ਵਹੱਲਦਾ.ਹੈ
•. .ਬੱਚਾ.ਆਰਾਿ.ਅਤੇ.ਨੀਂਦ.ਦੀ.ਤਲਾਸ਼.ਵਿੱਚ.ਸਤਨ.ਤੋਂ.

ਹੇਠਾਂ ਉਤਰਦਾ.ਹੈ
•. ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣ.ਤੋਂ.ਬਾਅਦ.ਛਾਤੀਆ.ਂਿਧੇਰ.ੇਨਰਿ.

ਅਤੇ.ਘੱਟ.ਭਰੀਆ.ਂਿਵਹਸੂਸ.ਹੁੰ ਦੀਆ.ਂਹਨ

ਤੁਰੰਤ ਮਦਦ ਲਓ.ਜੇਕਰ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਚੰਗੇ.ਸਤਨਪਾਨ.ਦ.ੇ
ਲੱਛਣਾਂ.ਨੰੂ.ਨਹੀਂ.ਦਰਸਾਉਂਦਾ.ਹੈ।

ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਨਾ ਿਾਿਾਂ ਅਤੇ ਬੱਵਚਆ ਂਲਈ ਇੱਕ ਵਸੱਵਖਆ ਹੋਇਆ ਹੁਨਰ ਹੈ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਧੀਰਜ ਅਤੇ ਅਵਭਆਸ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਿਦਦ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਵਝਜਕ ਨਾ ਕਰੋ। 
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ਆਪਣੇ ਸਤਨਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ

ਸਤਨ ਦੀ ਸਧਾਰਨ ਦੇਖਭਾਲ
•. ਆਪਣ.ੇਸਤਨਾਂ.ਨੰੂ.ਕੇਿਲ.ਪਾਣੀ.ਨਾਲ.ਧੋਿ.ੋਅਤੇ.ਹਿਾ.ਨਾਲ.ਸੁਕਾਓ।.ਆਪਣੀਆ.ਂਵਨੱਪਲਾਂ.ਤ.ੇਸਾਬੁਣ.ਦੀ.ਿਰਤੋਂ.ਨਾ.ਕਰੋ।.

ਸਾਬੁਣ.ਤੁਹਾਡੀਆ.ਂਵਨੱਪਲਾਂ.ਨੰੂ.ਖੁਸ਼ਕ.ਕਰ.ਸਕਦਾ.ਹ.ੈਅਤੇ.ਉਨ੍ਹ ਾਂ.ਵਿੱਚ.ਤਰੇੜਾਂ.ਪਾ.ਸਕਦਾ.ਹੈ।
•. ਇੱਕ.ਉਹ.ਅੰਗੀ.ਪਵਹਨੋ.ਜ.ੋਚੰਗੀ.ਤਰ੍ਹਾਂ.ਵਫੱਟ.ਹੋਿ.ੇਅਤੇ.ਿਧੇਰ.ੇਤੰਗ.ਨਾ.ਹੋਿੇ।.ਇੱਕ.ਅੰਦਰੂਨੀ.ਤਾਰ.ਿਾਲੀ.ਅੰਗੀ.ਨਾ.ਪਵਹਨੋ।
•. ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣ.ਤੋਂ.ਬਾਅਦ.ਆਪਣੀਆ.ਂਵਨੱਪਲਾਂ.ਅਤੇ.ਉਨ੍ਹ ਾਂ.ਦ.ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ.ਕਾਲੇ.ਖੇਤਰ.ਵਿੱਚ.ਕੁੱ ਝ.ਦੱੁਧ.ਵਨਕਾਲੋ.

ਚਿੜੀ.ਨੰੂ.ਸੁਰੱਵਖਅਤ.ਰੱਖਣ.ਲਈ।.ਆਪਣੀ.ਅੰਗੀ.ਪਵਹਨਣ.ਤੋਂ.ਪਵਹਲਾਂ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਸੁੱ ਕਣ.ਵਦਓ।

ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਸਤਨਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਜੋ ਸਖਤ ਹੋਣ
ਆਪਣੀ.ਸਤਨ.ਤ.ੇਠੰਢਾ.ਜਾਂ.ਵਨੱਘਾ.ਅਪਲਾਈ.ਕਰ,ੋ.ਉਸ.ਦੀ.ਿਰਤੋਂ.ਕਰ.ੋਜ.ੋਿੀ.ਚੰਗਾ.ਿਵਹਸੂਸ.ਹਿੋੇ।.

ਠੰਢਾ ਵਕਿੇਂ ਅਪਲਾਈ ਕਰਨਾ ਹੈ 
ਤੁਸੀਂ.ਕੁੱ ਝ.ਵਿੰਟਾਂ.ਲਈ.ਆਪਣੀ.ਸਤਨ.ਤ.ੇਇੱਕ.ਠੰਢਾ.ਕੰਪਰੈਸ.ਰੱਖ.ਸਕਦੇ.ਹੋ।.ਇਹ.ਸੋਜ਼ਸ਼.
ਘਟਾਉਣ.ਵਿੱਚ.ਿਦਦ.ਕਰ.ਸਕਦਾ.ਹੈ।.

ਠੰਢਾ.ਕੰਪਰੈਸ.ਹ.ੋਸਕਦਾ.ਹ.ੈਇੱਕ
•. ਇੱਕ.ਕੱਪੜ.ੇਵਿੱਚ.ਲਪੇਟੀ.ਪੈਕ.ਕੀਤੀ.ਹੋਈ.ਜੈਲ.

•. ਜੰਿੇਂ.ਹੋਏ.ਿੱਟਰ.ਦਾ.ਬੈਗ.

•. ਜੰਵਿਆਂ.ਹੋਇਆ.ਵਗੱਲਾ.ਤੌਲੀਆ.

ਗਰਮੀ ਵਕਿੇਂ ਦੇਣੀ ਹੈ
ਤੁਸੀਂ.ਇਸ.ਪ੍ਰਕਾਰ.ਗਰਿੀ.ਨੰੂ.ਆਪਣੀ.ਸਤਨ.ਤ.ੇਰੱਖ.ਸਕਦੇ.ਹ:ੋ.

•. ਜਦੋਂ.ਤੱਕ.ਦੱੁਧ.ਿਗਣਾ.ਸ਼ੁਰ.ੂਨਾ.ਹ.ੋਜਾਏ.ਇੱਕ.ਵਨੱਘਾ.ਸ਼ਾਿਰ.ਲੈਣਾ
•. ਕੁੱ ਝ.ਵਿੰਟ.ਲਈ.ਆਪਣੀ.ਸਤਨ.ਤ.ੇਇੱਕ.ਵਨੱਘਾ.ਤੌਲੀਆ.ਰੱਖਣਾ.ਜਦੋਂ.ਤੱਕ.ਤੁਹਾਡੀ.

ਸਤਨ.ਦਾ.ਦੱੁਧ.ਿਗਣਾ.ਸ਼ੁਰ.ੂਨਾ.ਹ.ੋਜਾਏ

ਆਪਣੀ.ਸਤਨ.ਤ.ੇਇਸ.ਪ੍ਰਕਾਰ.ਗਰਿੀ.ਵਦੱਤੀ.ਜਾ.ਸਕਦੀ.ਹੈ:
•. ਵਨੱਘਾ.ਵਗੱਲਾ.ਵਡਸਪੋਜੇਬਲ.ਡਾਇਪਰ
•. ਹੇਠਾਂ.ਗਰਿ.ਪੈਡ.ਰੱਖਣਾ
•. ਇੱਕ.ਕੱਪੜ.ੇਵਿੱਚ.ਲਪੇਟੀ.ਹੋਈ.ਗਰਿ.ਪਾਣੀ.ਦੀ.ਬੋਤਲ

ਵਫਰ.ਆਰਾਿ.ਨਾਲ.ਆਪਣੀਆ.ਂਛਾਤੀਆ.ਂਦੀ.ਿਾਵਲਸ਼.ਕਰ.ੋਅਤੇ.ਥੋੜ੍ਹਾ.ਵਜਹਾ.ਦੱੁਧ.ਵਨਕਾਲੋ.ਜਦੋਂ.ਤੱਕ.ਤੁਹਾਡੀ.ਵਨੱਪਲ.ਦ.ੇਦੁਆਲੇ.
ਦਾ.ਖੇਤਰ.ਨਰਿ.ਿਵਹਸੂਸ.ਨਾ.ਹਿੋ.ੇ(ਪੰਨਾ.17.ਤ.ੇਸਤਨ ਦਾ ਦੱੁਧ ਵਨਕਾਲਣ ਦ.ੇਸੈਕਸ਼ਨ.ਨੰੂ.ਦੇਖ)ੋ।.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਸਤਨਪਾਨ.
ਕਰਾਓ.ਜਦੋਂ.ਤੱਕ.ਤੁਹਾਡੀਆ.ਂਛਾਤੀਆ.ਂਸਖਤ.ਨਾ.ਹ.ੋਜਾਣ।

ਨੋਟ:ਚਿੜੀ.ਨੰੂ.ਵਕਸੇ.ਿੀ.
ਨੁਕਸਾਨ.ਤੋਂ.ਬਚਾਉਣ.ਲਈ.
ਕੁੱ ਝ.ਕੁ.ਵਿੰਟਾਂ.ਤੱਕ.ਠੰਢੇ.ਦ.ੇ
ਸੰਪਰਕ.ਨੰੂ.ਸੀਵਿਤ.ਕਰੋ।
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ਤੁਰੰਤ ਮਦਦ ਲਓ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ:
•. ਛਾਤੀਆ.ਂਨੰੂ.ਨਰਿ.ਨਹੀਂ.ਕਰ.ਸਕਦੇ.ਹ.ੋਜਾਂ.ਦੱੁਧ.ਵਪਲਾਉਣ.ਦੌਰਾਨ.ਿੁਸ਼ਕਲ.ਆਉਂਦੀ.ਹੋਿੇ
•. ਤੁਹਾਡੀ.ਸਤਨ.ਤ.ੇਇੱਕ.ਲਾਲ.ਅਤੇ.ਦਰਦਨਾਕ.ਖੇਤਰ.ਹਿੋੇ
•. ਬੁਖਾਰ.ਹੋਿੇ
•. ਵਬਿਾਰ.ਿਵਹਸੂਸ.ਕਰਦ.ੇਹੋਿ.ੋ

ਦੁੱ ਖਦੀਆਂ/ਦਰਦਨਾਕ ਚੂਚੀਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ
ਜਨਿ.ਦ.ੇਪਵਹਲੇ.ਹਫ਼ਤ.ੇਵਿੱਚ.ਵਨੱਪਲ.ਵਿੱਚ.ਕੁੱ ਝ.ਕੋਿਲਤਾ.ਹ.ੋਸਕਦੀ.ਹੈ।.ਇਸ.ਨੰੂ.ਹਰ.ਰੋਜ਼.ਠੀਕ.ਹੋਣਾ.ਚਾਹੀਦਾ.ਹੈ।

ਜੇਕਰ.ਤੁਸੀਂ.ਚਾਹੁੰ ਦ.ੇਹੋਿ.ੋਵਕ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਤੁਹਾਡੀ.ਸਤਨ.ਤੋਂ.ਉੱਤਰ.ੇਤਾਂ.ਚੁੰ ਘਣ.ਨੰੂ.ਇੰਝ.ਹਟਾਓ:
•. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਦ.ੇਿੂੰ ਹ.ਦ.ੇਕੋਨੇ.ਵਿੱਚ.ਆਪਣੀ.ਉਂਗਲੀ.ਪਾ.ਕੇ.ਜਾਂ
•. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀ.ਠੋਡੀ.ਨੰੂ.ਹੇਠਾਂ.ਧੱਕਣ.ਦੁਆਰਾ.

ਤੁਰੰਤ ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ.ੋਜੇਕਰ.ਤੁਹਾਡੀਆ.ਂਵਨੱਪਲਾਂ.ਵਿੱਚ.ਅਜ.ੇਿੀ.ਦਰਦਾ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹਿੋ.ੇਇਹ.ਜਾਂਚ.ਕਰਨ.ਤੋਂ.ਬਾਅਦ.ਿੀ.ਵਕ.
ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਸਤਨ.ਤ.ੇਠੀਕ.ਤਰ੍ਹਾਂ.ਨਾਲ.ਲੈਚ.ਅਤੇ.ਪੋਜੀਸ਼ਨ.ਕੀਤਾ.ਵਗਆ.ਹੈ।.

ਜਾਂਚ.ਕਰ.ੋਵਕ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦਾ:
•. ਿੂੰ ਹ.ਿਧੇਰ.ੇਖੁੱ ਲ੍ਹਾ.ਹੋਿੇ
•. ਬੁੱ ਲ੍ਹ.ਬਾਹਰ.ਿੱਲ.ਿੁੜੇ.ਹੋਣ
•. ਠੋਡੀ.ਤੁਹਾਡੀ.ਸਤਨ.ਵਿੱਚ.ਧਸੀ.ਹੋਿ.ੇ

ਅਤੇ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਨੰੂ.
ਚੁੰ ਘ.ਅਤੇ.ਵਨਗਲ.ਵਰਹਾ.ਹੋਿੇ

ਜਾਂਚ.ਕਰ.ੋਵਕ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦਾ:.
•. ਵਸਰ.ਅਤੇ.ਸਰੀਰ.ਤੁਹਾਡੀ.ਸਤਨ.ਤੋਂ.

ਉੱਪਰ.ਉੱਠੇ.ਹੋਣ.
•. ਵਸਰ.ਤੁਹਾਡੀ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਲੈਿਲ.ਤ.ੇਹੋਿੇ
•. ਸਤਨ.ਤੁਹਾਡ.ੇਪੇਟ.ਿੱਲ.ਹੋਿ.ੇ
•. ਿੂੰ ਹ.ਤੁਹਾਡੀ.ਵਨੱਪਲ.ਿੱਲ.ਨੰੂ.ਹੋਿੇ

ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣ.ਤੋਂ.ਬਾਅਦ:.

•. ਆਪਣ.ੇਵਨੱਪਲ.ਅਤੇ.ਇਸ.ਦ.ੇਆਲੇ.
ਦੁਆਲੇ.ਦ.ੇਵਹੱਸਤੇ.ਤ.ੇਕੁੱ ਝ.ਦੱੁਧ.
ਵਨਕਾਲੋ.(ਕੇਿਲ.ਤਦ.ਜੇਕਰ.ਵਨੱਪਲ.
ਖਰਾਬ.ਨਾ.ਹੋਿ.ੇਜਾਂ.ਇਸ.ਤ.ੇਛਾਲੇ..
ਨਾ.ਹੋਣ)

•. ਆਪਣੀ.ਅੰਗੀ.ਪਵਹਨਣ.ਤੋਂ.ਪਵਹਲਾਂ.
ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਸੁੱ ਕਣ.ਵਦਓ.

Breastfeeding should not be painful when your baby is positioned and latched properly.
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ਤੁਹਾਨੰੂ.ਦੱੁਧ.ਵਨਕਾਲਣ.ਦੀ.ਲੋੜ.ਪ.ੈਸਕਦੀ.ਹ.ੈਜੇਕਰ:
•. ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਅਰਲ.ਨਾਲ.ਿੁਸ਼ਕਲ.ਆਉਂਦੀ.ਹੋਿੇ
•. ਅਰਲ.ਕਰਨ.ਲਈ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਲਈ.ਤੁਹਾਡ.ੇਸਤਨ.ਬਹੁਤ.ਸਖ਼ਤ.ਹੋਣ
•. ਤੁਸੀਂ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਿਾਉਣਾ.ਚਾਹੁੰ ਦ.ੇਹੋਿ.ੋਜਦੋਂ.ਤੁਸੀਂ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਤੋਂ.ਦੂਰ.ਹੁੰ ਦ.ੇਹੋ
•. ਤੁਹਾਨੰੂ.ਆਪਣ.ੇਦੱੁਧ.ਦੀ.ਸਪਲਾਈ.ਿਧਾਉਣ.ਦੀ.ਲੋੜ.ਹੁੰ ਦੀ.ਹ.ੈ

ਤੁਸੀਂ.ਹੱਥ.ਜਾਂ.ਇੱਕ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਪੰਪ.ਦੀ.ਿਰਤੋਂ.ਕਰਕ.ੇਆਪਣੀ.ਸਤਨ.ਵਿੱਚੋਂ.ਦੱੁਧ.ਵਨਕਾਲ.ਸਕਦੇ.ਹੋ।.ਹੱਥ.ਨਾਲ.ਵਨਕਾਲਣਾ.ਵਸੱਖਣ.
ਵਿੱਚ.ਸਿਾਂ.ਲੈਂਦਾ.ਹ.ੈਪਰ.ਵਜਿੇਂ.ਵਜਿੇਂ.ਤੁਸੀਂ.ਅਵਭਆਸ.ਕਰਦ.ੇਹ.ੋਇਹ.ਸੌਖਾ.ਅਤੇ.ਤੇਜ਼.ਹੋਿੇਗਾ।.ਇਸ.ਵਿੱਚ.ਕੋਈ.ਲਾਗਤ.ਨਹੀਂ.
ਆਉਂਦੀ,.ਹਿੇਸ਼ਾਂ.ਉਪਲਬਧ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹ.ੈਅਤੇ.ਵਕਸੇ.ਿੀ.ਸਿੇਂ,.ਵਕਤ.ੇਿੀ.ਕੀਤਾ.ਜਾ.ਸਕਦਾ.ਹੈ।

ਹੱਥ ਰਾਹੀਂ ਦੱੁਧ ਵਕਿੇਂ ਵਨਕਾਲਣਾ ਹੈ

1.. ਸਾਬੁਣ.ਅਤੇ.ਪਾਣੀ.ਨਾਲ.ਹੱਥਾਂ.ਨੰੂ.ਧੋਿੋ।

2.. ਜੇਕਰ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਤੰਦਰੁਸਤ.ਹੋਿ,ੇ.ਤਾਂ.ਆਪਣੀ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਵਨਕਾਲੇ.ਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਇਕੱਤਰ.ਕਰਨ.
ਲਈ.ਇੱਕ.“ਸਾਫ਼”.ਕੱਚ.ਜਾਂ.ਸਖ਼ਤ.ਪਲਾਸਵਟਕ.(ਬੀਪੀਏ.ਰਵਹਤ).ਬਰਤਨ.ਦੀ.ਿਰਤੋਂ.ਕਰੋ।.
“ਸਾਫ਼”.ਤੋਂ.ਭਾਿ.ਹ.ੈਗਰਿ.ਸਾਬੁਣ.ਿਾਲੇ.ਪਾਣੀ.ਵਿੱਚ.ਧੋਣਾ,.ਗਰਿ.ਪਾਣੀ.ਵਿੱਚ.ਚੰਗੀ.ਤਰ੍ਹਾਂ.
ਸਾਫ਼.ਕਰਨਾ.ਅਤੇ.ਵਜੱਥ.ੇਖਾਣਾ.ਵਤਆਰ.ਕੀਤਾ.ਜਾਂਦਾ.ਹ.ੈਉਸ.ਤੋਂ.ਦੂਰ.ਇੱਕ.ਸਾਫ਼.ਸਤਵਹ.ਤ.ੇ
ਖੁਸ਼ਕ.ਹਿਾ.ਤ.ੇਛੱਡਣਾ।

3.. ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਦ.ੇਵਨਕਲਣ.ਵਿੱਚ.ਿਦਦ.ਕਰਨ.ਲਈ,.ਹੇਠਾਂ.ਵਿੱਚੋਂ.ਵਕਸੇ.ਇੱਕ.ਨੰੂ.ਅਜਿਾਓ:
•. ਕੁੱ ਝ.ਵਿੰਟਾਂ.ਲਈ.ਆਪਣੀ.ਸਤਨ.ਤ.ੇਇੱਕ.ਵਨੱਘ.ੇਤੌਲੀਏ.ਨੰੂ.ਰੱਖੋ
•. ਵਨੱਪਲਣ.ਿੱਲ.ਨੰੂ.ਆਪਣੀ.ਸਤਨ.ਦੀ.ਹੌਲੀ.ਹੌਲੀ.ਿਾਵਲਸ਼.ਕਰੋ
•. ਆਪਣ.ੇਅੰਗੂਠੇ.ਅਤੇ.ਉਂਗਲੀ.ਵਿਚਕਾਰ.ਆਪਣੀ.ਵਨੱਪਲ.ਨੰੂ.ਹੌਲੀ.ਹੌਲੀ.ਘੁੰ ਿਾਓ

ਸਤਨ ਤੋਂ ਦੱੁਧ ਵਨਕਾਲਣਾ

ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਹੱਥ ਰਾਹੀ ਦੱੁਧ ਵਨਕਾਲਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ।
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4.. ਆਪਣ.ੇਅੰਗੂਠੇ.ਅਤੇ.ਪਵਹਲੀਆ.ਂ2.ਉਂਗਲੀਆਂ.ਨੰੂ.ਕਾਲੇ.ਖੇਤਰ.ਦ.ੇਬਾਹਰੀ.ਵਕਨਾਰ.ੇ(ਚੱਕਰ).ਤ.ੇ
ਰੱਖੋ।.

5.. ਆਪਣ.ੇਅੰਗੂਠੇ.ਅਤੇ.2.ਉਂਗਲੀਆਂ.ਨੰੂ.ਵਪੱਛ.ੇਿੱਲ.ਵਸੱਧਾ.ਆਪਣੀ.ਸਤਨ.ਵਿੱਚ.ਧੱਕੋ।

6.. ਆਪਣ.ੇਅੰਗੂਠੇ.ਅਤੇ.ਉਂਗਲੀਆਂ.ਦੀ.ਿਰਤੋਂ.ਕਰਦ.ੇਹੋਏ.ਹੌਲੀ.ਹੌਲੀ.ਆਪਣੀ.ਸਤਨ.ਨੰੂ.ਦਬਾਓ.
ਅਤੇ.ਆਪਣੀਆ.ਂਉਂਗਲੀਆਂ.ਨੰੂ.ਅਪਣੀ.ਵਨੱਪਲ.ਿੱਲ.ਘੁੰ ਿਾਓ;.ਵਫਰ.ਆਪਣੀਆ.ਂਉਂਗਲੀਆਂ.ਨੰੂ.
ਵਢੱਲਾ.ਛੱਡੋ।

ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਸਤਨ ਦਾ ਦੱੁਧ ਹੌਲੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ ਸਟੈਪ 4, 5 ਅਤੇ 6 ਨੰੂ ਦੁਹਰਾਓ ਵਫਰ ਦੂਜੀ ਸਤਨ ਿੱਲ ਬਦਲੋ।

ਸਤਨ ਦਾ ਦੱੁਧ ਵਨਕਾਲਣ ਲਈ ਨੁਕਤੇ
•. ਸਿੇਰ.ਿੇਲੇ.ਵਨਕਾਲੋ,.ਜਦੋਂ.ਤੁਹਾਡੀਆ.ਂਸਤਨਆ.ਂਭਰੀਆ.ਂਹੋਈਆ.ਂਹੋਣ.ਜਾਂ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣ.ਤੋਂ.

ਬਾਅਦ।
•. ਧੀਰਜ਼.ਰੱਖੋ।.ਤੁਸੀਂ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਦੀਆ.ਂਕੇਿਲ.ਕੁੱ ਝ.ਹੀ.ਬੂੰ ਦਾਂ.ਵਨਕਾਲ.ਸਕਦੇ.ਹ.ੋਜਦੋਂ.ਪਵਹਲਾਂ.ਵਨਕਾਲਣਾ.ਵਸੱਖ.ਰਹ.ੇ

ਹੋਿੋ।.ਅਵਭਆਸ.ਨਾਲ.ਸਤਨ.ਦਾ.ਦੱੁਧ.ਵਨਕਾਲਣਾ.ਚੰਗਾ.ਅਤੇ.ਸੌਖਾ.ਹੋਿੇਗਾ।
•. ਇਹ.ਸੁਵਨਸ਼ਵਚਤ.ਕਰਨ.ਲਈ.ਵਕ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਦ.ੇਸਾਰੀਆ.ਂਨਾਲੀਆ.ਂਖਾਲ੍ਹੀ.ਹੋਣ.ਆਪਣੀ.ਵਨੱਪਲ.ਦ.ੇਆਲੇ.ਦੁਆਲੇ.

ਿੱਖ-ਿੱਖ.ਪੋਜੀਸ਼ਨਾਂ.ਵਿੱਚ.ਆਪਣ.ੇਅੰਗੂਠੇ.ਅਤੇ.ਉਂਗਲੀਆਂ.ਨੰੂ.ਘੁੰ ਿਾਓ।
•. ਜਦੋਂ.ਿੀ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਦਾ.ਿਹਾਿ.ਹੌਲੀ.ਹ.ੋਜਾਏ.ਤਾਂ.ਸਤਨਆ.ਂਨੰੂ.ਬਦਲੋ।
•. ਬਹੁਤ.ਸਾਰੀਆ.ਂਔਰਤਾਂ.ਹੱਥ.ਰਾਹੀਂ.ਦੱੁਧ.ਵਨਕਾਲਣ.ਦ.ੇਯੋਗ.ਹੁੰ ਦੀਆ.ਂਹਨ;.ਹਾਲਾਂਵਕ.ਤੁਸੀਂ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਪੰਪ.ਦੀ.ਿਰਤੋਂ.

ਕਰਕ.ੇਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਵਨਕਾਲ.ਸਕਦੇ.ਹੋ।
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ਵਨਕਾਲੇ ਗਏ ਸਤਨ ਦੇ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਸਟੋਰ ਕਰਨਾ 
ਸਤਨ ਦੇ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ ਲਈ ਡੱਬਾ
•. ਇੱਕ.ਹਿਾ-ਬੰਦ.ਢੱਕਣ.ਿਾਲੇ.ਕੱਚ.ਜਾਂ.ਸਖਤ.ਪਲਾਸਵਟਕ.(ਬੀਪੀਏ.ਰਵਹਤ).ਕੰਟੇਨਰਾਂ.ਦੀ.ਿਰਤੋਂ.ਕਰ.ੋ(ਉਦਾਹਰਣ.ਲਈ,.

ਢੱਕਣ.ਿਾਲੇ.ਛੋਟ.ੇਜਾਰ.ਅਤੇ.ਬੋਤਲਾਂ)।
•. ਵਿਸ਼ੇਸ਼.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਦ.ੇਫਰੀਜ਼ਰ.ਥੈਵਲਆ.ਂਦੀ.ਿਰਤੋਂ.ਕੀਤੀ.ਜਾ.ਸਕਦੀ.ਹੈ।
•. ਬੋਤਲ ਲਾਈਨਰ ਬੈਗਾਂ.ਦੀ.ਿਰਤੋਂ.ਨਾ.ਕਰੋ।.ਇਹ.ਪਤਲੇ.ਪਲਾਸਵਟਕ.ਤ.ੇਥੈਲੇ.ਹੁੰ ਦ.ੇਹਨ.ਜ.ੋਜੰਿਣ.ਿੇਲੇ.ਟੱੁਟ.ਸਕਦੇ.ਹਨ।.

ਡੱਬ ੇਦੀ ਸਫਾਈ ਕਰਨਾ
ਡੱਵਬਆ.ਂਨੰੂ.ਗਰਿ.ਸਾਬੁਣ.ਿਾਲੇ.ਪਾਣੀ.ਵਿੱਚ.ਧੋਿ.ੋਅਤੇ.ਗਰਿ.ਪਾਣੀ.ਨਾਲ.ਚੰਗੀ.ਤਰ੍ਹਾਂ.ਸਾਫ਼.ਕਰੋ।.ਵਜੱਥ.ੇਖਾਣਾ.ਵਤਆਰ.ਕੀਤਾ.
ਜਾਂਦਾ.ਹ.ੈ.ਉਸ.ਤੋਂ.ਦੂਰ.ਇੱਕ.ਖੁਸ਼ਕ.ਸਾਫ਼.ਸਤਵਹ.ਤ.ੇਹਿਾ.ਵਿੱਚ.ਡੱਵਬਆ.ਂਨੰੂ.ਸੁਕਾਓ।

*.ਜੇਕਰ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚੇ.ਦਾ.ਜਨਿ.ਸਿੇਂ.ਤੋਂ.ਪਵਹਲਾਂ.ਹੋਇਆ.ਹ.ੈ(ਬਹੁਤ.ਪਵਹਲਾਂ.ਜਨਿ).ਜਾਂ.ਹਸਪਤਾਲ.ਵਿੱਚ.ਹੋਇਆ.ਹ,ੈ.
ਤਾਂ.ਆਪਣੀ.ਨਰਸ.ਨੰੂ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਸਟੋਰ.ਕਰਨ.ਅਤੇ.ਡੱਵਬਆ.ਂਨੰੂ.ਸਾਫ਼.ਕਰਨ.ਲਈ.ਆਪਣੀ.ਨਰਸ.ਨਾਲ.ਗੱਲ.ਕਰੋ।.
ਕੀਟਾਣੂਰਵਹਤ.ਡੱਬੇ.ਹਸਪਤਾਲ.ਦੁਆਰਾ.ਿੁਹੱਈਆ.ਕੀਤ.ੇਜਾ.ਸਕਦੇ.ਹਨ।.

ਸਤਨ ਦੇ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਹੇਠਾਂ ਵਦੱਤੇ ਤਰੀਵਕਆ ਂਨਾਲ ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਰੂਿ.ਟੈਂਪਰੇਚਰ:.≤.25°C.ਜਾਂ.77°F.6-8.ਘੰਵਟਆ.ਂਲਈ

ਗਵਹਰੀ.ਫ੍ਰੀਜ਼ਰ.ਚੈਸਟ.
ਜਾਂ.ਵਸੱਧੀ

-20°C.ਜਾਂ.-4°F
6-12.ਿਹੀਵਨਆ.ਂ

ਲਈ.

2.ਦਰਿਾਜ.ੇਿਾਲੇ.
ਰੈਫਰੀਜਰੇਟਰ.ਦਾ.ਫ੍ਰੀਜ਼ਰ.

-18°C.ਜਾਂ.0°F
3-6.ਿਹੀਵਨਆ.ਂਲਈ.

ਰੈਫਰੀਜ੍ਰੇਟਰ
≤.4°C.ਜਾਂ.40°F.
5.ਵਦਨਾਂ.ਲਈ.

6-8 ਘੰਵਟਆ ਂਨਾਲੋਂ  ਿੱਧ ਸਿੇਂ ਲਈ ਰੂਿ ਟੈਂਪਰੇਚਰ ਤੇ ਰੱਖੇ ਗਏ ਤਾਜ ੇਵਨਕਾਲੇ ਗਏ ਸਤਨ ਦੇ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਵਗਰਾ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ
•. ਕੰਟੇਨਰਾਂ.ਨੰੂ.ਰੈਫਰੀਜਰੇਟਰ.ਜਾਂ.ਫਵਰੱਜ.ਦ.ੇਵਪਛਲੇ.ਪਾਸ.ੇਰੱਖੋ.ਵਜੱਥ.ੇਇਹ.ਸਭ.ਤੋਂ.ਠੰਢੇ.ਰਵਹਣ।
•. ਸਟੋਰੇਜ਼.ਸਿੇਂ.ਦ.ੇਬੀਤ.ਜਾਣ.ਤੋਂ.ਬਾਅਦ,.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਬਾਹਰ.ਸੁੱ ਟ.ਵਦਓ।
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ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਦੇ ਨੁਕਤੇ
•. ਜੇਕਰ.ਤੁਸੀਂ.ਵਨਕਾਲੇ.ਗਏ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਨੰੂ.6-8.ਘੰਟੇ.ਦ.ੇਅੰਦਰ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਨਹੀਂ.ਵਪਲਾਉਣ.ਜਾ.ਰਹ.ੇਹੋਿ.ੋਤਾਂ.

ਵਨਕਾਲੇ.ਤਾਜ.ੇਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਫਵਰੱਜ.ਵਿੱਚ.ਰੱਖੋ.ਜਾਂ.ਠੰਢਾ.ਕਰੋ।
•. ਡੱਵਬਆ.ਂਤ.ੇਵਿਤੀ.ਅਤੇ.ਸਿੇਂ.ਦ.ੇਲੇਬਲ.ਲਗਾਓ।
•. ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਦ.ੇਖਰਾਬ.ਹੋਣ.ਤੋਂ.ਰੋਕਥਾਿ.ਕਰਨ.ਲਈ.ਥੋੜ੍ਹੀ.ਥੋੜ੍ਹੀ.ਿਾਤਰਾ.ਵਿੱਚ.ਸਟੋਰ.ਕਰੋ।
•. ਹਿੇਸ਼ਾਂ.ਤਾਜ.ੇਵਨਕਾਲੇ.ਗਏ.ਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਠੰਢਾ.ਕਰ.ੋਇਸ.ਨੰੂ.ਪਵਹਲਾਂ.ਹੀ.ਠੰਢੇ.ਜਾਂ.ਜਿਾਏ.ਗਏ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਵਿੱਚ.ਪਾਉਣ.ਤੋਂ.

ਪਵਹਲਾਂ।
•. ਜੰਿਾਉਣ.ਲੱਵਗਆ.ਂਡੱਬੇ.ਦੀ.ਚੋਟੀ.ਤ.ੇ1.ਇੰਚ.ਦੀ.ਜਗ੍ਹਾ.ਛੱਡੋ।

ਵਨਕਾਲੇ ਗਏ ਸਤਨ ਦੇ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਲੈ ਕੇ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨਾ
ਤਾਜ,ੇ.ਫਵਰੱਜ.ਵਿੱਚ.ਪਏ.ਅਤੇ.ਜੰਿੇ.ਹੋਏ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਲਈ.ਹੇਠਾਂ.ਵਦੱਤੀਆਂ.ਵਹਦਾਇਤਾਂ.ਹਨ।
ਸੁਰੱਵਖਆ.ਲਈ:

•. ਬਰਫ.ਦੀ.ਪੈਵਕੰਗ.ਨਾਲ.ਇੱਕ.ਕੂਲਰ.ਬੈਗ.ਵਿੱਚ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਵਨਕਾਲੇ.ਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਵਲਜਾਓ
•. 24.ਘੰਵਟਆ.ਂਅੰਦਰ.ਿਰਤੋਂ.ਨੰੂ.ਯਕੀਨੀ.ਬਣਾਓ
•. ਜੇਕਰ.24.ਘੰਵਟਆ.ਂਦੌਰਾਨ.ਿਰਤੋਂ.ਨਾ.ਕੀਤੀ.ਜਾਏ,.ਤਾਂ.ਨਾ.ਿਰਤ.ੇਗਏ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.

ਨੰੂ.ਸੁੱ ਟ.ਵਦਓ
•. ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਦ.ੇਕੰਟੇਨਰ.ਨੰੂ.ਬਹੁਤ.ਗਰਿ.ਪਾਣੀ.ਦ.ੇਇੱਕ.ਕਟੋਰ.ੇਵਿੱਚ.ਰੱਖ.ਕੇ,.ਜਾਂ.

ਚੱਲਦ.ੇਗਰਿ.ਪਾਣੀ.ਵਿੱਚ.ਪਕੜ.ਕੇ.ਗਰਿ.ਕਰੋ।
•. ਜੰਿੇਂ.ਹੋਏ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਜ.ੋਵਪਘਲ.ਵਗਆ.ਹੋਿ.ੇ24.ਘੰਟੇ.ਲਈ.ਆਈਸ.ਪੈਕ.ਿਾਲੇ.

ਇੱਕ.ਕੂਲਰ.ਬੈਗ.ਵਿੱਚ.ਰੱਵਖਆ.ਜਾ.ਸਕਦਾ.ਹੈ 24.ਘੰਟੇ.ਲਈ.ਆਈਸ.ਪੈਕ.ਿਾਲੇ.
ਕੂਲਰ.ਨਾਲ.ਇੰਸੂਲੇਵਟਡ
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ਜੰਮੇਂ ਹੋਏ ਸਤਨ ਦੇ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਵਪਘਲਾਉਣਾ

1.. ਸਟੋਰ.ਕੀਤ.ੇਗਏ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.
ਤ.ੇਵਿਤੀ.ਦੀ.ਜਾਂਚ.ਕਰੋ।.ਸਭ.ਤੋਂ.
ਪੁਰਾਣੀ.ਵਿਤੀ.ਿਾਲੇ.ਕੰਟੇਨਰਾਂ.ਦੀ.
ਿਰਤੋਂ.ਪਵਹਲਾਂ.ਕਰੋ।

2.. ਜੰਿੇਂ.ਹੋਏ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਨੰੂ.4-24.
ਘੰਵਟਆ.ਂਲਈ.ਰੈਫਰੀਜਰੇਟਰ.ਵਿੱਚ.
ਰੱਖ.ਕੇ.ਵਪਘਲਾਓ।

3.. ਕੰਟੇਨਰ.ਨੰੂ.ਠੰਢੇ.ਚੱਲਦ.ੇਪਾਣੀ.ਵਿੱਚ.
ਰੱਖੋ।.ਜਦੋਂ.ਇਹ.ਵਪਘਲਣਾ.ਸ਼ੁਰ.ੂ
ਹ.ੋਜਾਏ,.ਤਾਂ.ਵਪਘਲਣ.ਨੰੂ.ਖਤਿ.
ਕਰਨ.ਲਈ.ਗਰਿ.ਪਾਣੀ.ਚਲਾਓ।

4.. ਕਦ.ੇਿੀ.ਰੂਿ.ਟੈਂਪਰੇਚਰ.ਤ.ੇਨਾ.
ਵਪਘਲਾਓ।.

5.. ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਕੰਟੇਨਰ.ਵਿੱਚ.
15.ਵਿੰਟ.ਲਈ.ਬਹੁਤ.ਗਰਿ.ਪਾਣੀ.
ਵਿੱਚ.ਰੱਖ.ਕੇ.ਗਰਿ.ਕਰੋ।

6.. ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਿਾਈਕ੍ਰੋਿੇਿ.
ਵਿੱਚ.ਰੱਖ.ਕੇ.ਗਰਿ.ਨਾ.ਕਰ.ੋਨਾ.
ਹੀ.ਵਪਘਲਾਓ।.ਇਸ.ਦ.ੇਇੱਕ.ਿਾਰ.
ਵਪਘਲਣ.ਤ.ੇਇਸ.ਨੰੂ.ਦੁਬਾਰਾ.ਨਾ.
ਜੰਿਾਓ।

OR

ਸਤਨ ਦੇ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਨਾ ਜੰਿਾਓ ਜਦੋਂ ਇਸ ਨੇ ਇੱਕ ਿਾਰ ਵਪਘਲਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਵਦੱਤਾ ਹੋਿੇ।
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ਸਤਨ ਤੋਂ ਵਨਕਾਲੇ ਗਏ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਵਪਲਾਉਣਾ (ਕੱਪ ਜਾਂ ਬੋਤਲ ਰਾਹੀਂ)
•. ਸਤਨ.ਦ.ੇਗਰਿ.ਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਚੰਗੀ.ਤਰ੍ਹਾਂ.ਨਾਲ.ਵਹਲਾਓ।.ਆਪਣ.ੇਗੱੁਟ.ਤ.ੇਤਾਪਿਾਨ.ਦੀ.ਜਾਂਚ.ਕਰੋ।.ਠੰਢਾ.ਹੋਣ.ਵਦਓ.ਜੇਕਰ.ਇਹ.

ਬਹੁਤ.ਗਰਿ.ਹੋਿੇ।
•. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਇੱਕ.ਖੜ੍ਹੀ.ਪੋਜੀਸ਼ਨ.ਵਿੱਚ.ਨੇਵੜਓਂ.ਪਕੜੋ।
•. ਆਪਣ.ੇਲਈ.ਅਤੇ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਲਈ.ਦੱੁਧ.ਵਪਲਾਉਣ.ਲਈ.ਇੱਕ.ਆਨੰਦਿਈ.ਸਿਾਂ.ਬਣਾਓ।.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨਾਲ.ਗੱਲ.ਕਰ.ੋ

ਅਤੇ.ਬਹੁਤ.ਸਾਰੀ.ਿੁਸਕਰਾਹਟ.ਵਦਓ।
•. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਵਨਗਲਦਾ.ਦੇਖੋ।.ਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਆਰਾਿ.ਕਰਨ.ਵਦਓ।
•. ਲੋੜ.ਅਨੁਸਾਰ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਡਕਾਰ.ਵਲਆਉਣ.ਲਈ.ਉਸ.ਦੀ.ਵਪੱਠ.ਤ.ੇਹੱਥ.ਫੇਰੋ।.ਦੱੁਧ.ਵਪਲਾਉਣਾ.ਬੰਦ.ਕਰ.ੋਜਦੋਂ.ਤੁਹਾਡਾ.

ਬੱਚਾ.ਪੇਟ.ਭਰਨ.ਦ.ੇਲੱਛਣਾਂ.ਨੰੂ.ਦਰਸਾਉਂਦਾ.ਹੋਿੇ।
•. ਉਸ.ਨੰੂ.ਸੁੱ ਟ.ਵਦਓ.ਜ.ੋਿੀ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.1.ਘੰਟੇ.ਦ.ੇਅੰਦਰ.ਨਾ.ਪੀਂਦਾ.ਹੋਿੇ।
•. ਇੱਕ.ਬੋਤਲ.ਦ.ੇਨਾਲ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਵਬਸਤਰ.ੇਤ.ੇਨਾ.ਪਾਓ।

ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦੇ ਖਤਮ ਕਰਨ ਜਾਂ ਪੇਟ ਭਰਨ ਦੇ ਲੱਛਣ
ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ:
•. ਨੀਂਦ.ਵਿੱਚ.ਅਤੇ.ਸ਼ਾਂਤ.ਲੱਗਦਾ.ਹੋਿੇ
•. ਵਨੱਪਲ.ਛੱਡਦਾ.ਹੋਿੇ
•. ਆਪਣਾ.ਿੂੰ ਹ.ਬੰਦ.ਕਰਦਾ.ਹੋਿੇ
•. ਇੱਕ.ਕੱਪ.ਜਾਂ.ਬੋਤਲ.ਤੋਂ.ਦੂਰ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹੈ
•. ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਹੋਰ.ਨਹੀਂ.ਲੱਭਦਾ
•. ਚੂਸਣ.ਦੀ.ਛੋਟੀ.ਵਹਲਜੁੱ ਲ.ਕਰ.ਸਕਦਾ.ਹ;ੈ.ਇਹ.ਇੱਕ.ਪ੍ਰਤੀਵਕਵਰਆ.ਹੁੰ ਦੀ.ਹ.ੈਅਤੇ.ਇਸ.ਦਾ.ਭਾਿ.ਨਹੀਂ.ਹੁੰ ਦਾ.ਵਕ.

ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਭੁੱ ਖਾ.ਹੋਿੇ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪੇਟ ਭਰਨ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਦੇਖਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਦੱੁਧ ਵਪਲਾਉਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ੋਭਾਿੇਂ ਜੇਕਰ ਕੱਪ ਜਾਂ 
ਬੋਤਲ ਖਾਲ੍ਹੀ ਨਾ ਹੋਈ ਹੋਿੇ।
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ਜਨਿ.ਤੋਂ.ਬਾਅਦ.ਤੁਹਾਨੰੂ.ਅਤੇ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਸਤਨ.ਦਾ.ਦੱੁਧ.ਪੀਣਾ.ਵਸੱਖਣ.ਲਈ.ਸਿੇਂ.ਦੀ.ਲੋੜ.ਹੋਿੇਗੀ।.ਤੁਹਾਨੰੂ.ਆਪਣੀ.ਅਤੇ.
ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀ.ਦੇਖਭਾਲ.ਕਰਨ.ਦੀ.ਲੋੜ.ਿੀ.ਹੋਿੇਗੀ।.ਇੱਥੇ.ਕੁੱ ਝ.ਨੁਕਤ.ੇਵਦੱਤੇ.ਗਏ.ਹਨ:
•. ਨੀਂਦ/.ਆਰਾਿ.ਨੰੂ.ਪਵਹਲ.ਵਦਓ
•. ਆਰੰਵਭਕ.ਹਫ਼ਵਤਆ.ਂਦੌਰਾਨ.ਯਾਤਰੀਆ,ਂ.ਟੈਲੀਫੋਨ.ਕਾਲਾਂ.ਅਤੇ.ਦੂਜ.ੇਵਿਘਨਾਂ.ਨੰੂ.ਸੀਵਿਤ.ਕਰੋ
•. ਜਦੋਂ.ਲੋੜ.ਹੋਿ.ੇਸਹਾਇਤਾ.ਦੀ.ਿੰਗ.ਕਰ;ੋ.ਪਵਰਿਾਰ.ਅਤੇ.ਦੋਸਤ.ਹਰ.ਰੋਜ਼.ਦੀਆ.ਂਚੀਜਾਂ.ਵਿੱਚ.ਿਦਦ.ਕਰ.ਸਕਦੇ.ਹਨ.ਵਜਿੇਂ.

ਖਾਣਾ.ਪਕਾਉਣਾ,.ਬਰਤਨ.ਅਤੇ.ਕੱਪੜ.ੇਧੋਣਾ,.ਘਰ.ਨੰੂ.ਸਾਫ਼.–ਸੁਥਰਾ.ਰੱਖਣਾ.ਅਤੇ.ਦੂਜ.ੇਬੱਵਚਆ.ਂਦੀ.ਦੇਖਭਾਲ.ਕਰਨਾ
•. ਜਦੋਂ.ਪੇਸ਼ਕਸ਼.ਕੀਤੀ.ਜਾਏ.ਸਹਾਇਤਾ.ਲੈਣਾ

ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਾਉਣਾ ਅਤੇ ਵਸਹਤਮੰਦ ਆਹਾਰ
ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣ.ਿੇਲੇ.ਚੰਗਾ.ਪੋਸ਼ਣ.ਤੁਹਾਡੀ.ਿਧੀਆ.ਿਵਹਸੂਸ.ਕਰਨ,.ਲੇਬਰ.ਅਤੇ.ਜਨਿ.ਤੋਂ.ਉਭਰਨ.ਅਤੇ.ਉਹ.ਸਾਰ.ੇਪੋਸ਼ਕ.
ਤੱਤ.ਅਤੇ.ਊਰਜਾ.ਲੈਣ.ਵਜਸ.ਦੀ.ਤੁਹਾਨੰੂ.ਲੋੜ.ਹੋਿੇ।.ਵਸਹਤਿੰਦ.ਖੁਰਾਕ.ਲਈ.ਇੱਥੇ.ਕੁੱ ਝ.ਸੁਝਾਿ.ਵਦੱਤੇ.ਗਏ.ਹਨ:
•. ਸੰਤੁਵਲਤ.ਆਹਾਰ.ਖਾਣਾ.ਜ.ੋਘੱਟੋ.ਘੱਟ.3.ਭੋਜਨ.ਿਰਗਾਂ.ਤੋਂ.ਭੋਜਨ.ਨੰੂ.ਸ਼ਾਵਿਲ.ਕਰਦਾ.ਹ.ੈਅਤੇ.ਸਨੈਕ.ਜ.ੋਘੱਟੋ.ਘੱਟ.2.ਭੋਜਨ.

ਿਰਗਾਂ.ਨੰੂ.ਸ਼ਾਵਿਲ.ਕਰਦਾ.ਹੈ
•. ਹਰੇਕ.2-3.ਘੰਟੇ.ਬਾਅਦ.ਥੋੜ੍ਹਾ.ਥੋੜ੍ਹਾ.ਭੋਜਨ.ਅਤੇ.ਸਨੈਕ.ਖਾਓ
•. ਪਕਾਉਣਾ.ਆਸਾਨ.ਹਿੋ,ੇ.ਵਸਹਤਿੰਦ.ਸਨੈਕ.ਉਪਲਬਧ.ਹੁੰ ਦ.ੇਹਨ
•. ਿੱਡੇ.ਬੈਚਾਂ.ਵਿੱਚ.ਭੋਜਨ.ਵਤਆਰ.ਕਰ;ੋ.ਤਤਕਾਲ.ਭੋਜਨ.ਲਈ.ਠੰਢਾ.ਕਰ.ੋਅਤੇ.ਦੁਬਾਰਾ.ਗਰਿ.ਕਰੋ
•. ਦੋਸਤਾਂ.ਅਤੇ.ਪਵਰਿਾਰ.ਕੋਲੋਂ .ਿਦਦ.ਨੰੂ.ਸਿੀਕਾਰ.ਕਰ.ੋਵਜਹੜ.ੇਤੁਹਾਨੰੂ.ਵਤਆਰ.ਕੀਤ.ੇਭੋਜਨਾਂ.ਦੀ.ਪੇਸ਼ਕਸ਼.ਕਰਦ.ੇਹਨ
•. ਭੋਜਨ.ਛੱਡਣ.ਤੋਂ.ਗੁਰੇਜ਼.ਕਰੋ
•. ਜਦੋਂ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਂਦ.ੇਹ.ੋਹਰ.ਿਾਰ.ਤਰਲ.ਪਦਾਰਥ..

ਪੀਓ
•. ਆਪਣ.ੇਨਾਲ.ਆਪਣੀ.ਪਾਣੀ.ਦੀ.ਬੋਤਲ.ਵਲਜਾਓ
•. ਕੱਟੀਆ.ਹੋਈਆ.ਂਸਬਜੀਆ.ਂਅਤੇ.ਫਲਾਂ.ਨੰੂ.ਫਵਰੱਜ.ਵਿੱਚ.ਰੱਖੋ.ਅਤੇ.ਉਨ੍ਹ ਾਂ.ਨੰੂ..

ਇੱਕ.ਤਤਕਾਲ.ਸਨੈਕ.ਿਜੋਂ.ਖਾਓ
•. ਹਰ.ਰੋਜ਼.ਫੌਵਲਕ.ਐਵਸਡ.ਿਾਲਾ.ਇੱਕ.ਿਲਟੀਵਿਟਾਵਿਨ.ਖਾਓ

ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਾਉਣਾ ਅਤੇ ਦਿਾਈਆਂ
ਲਗਭੱਗ.ਸਾਰੀਆ.ਂਹਾਲਤਾਂ.ਵਿੱਚ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣਾ.ਸੁਰੱਵਖਅਤ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹ.ੈਜੇਕਰ.ਤੁਹਾਨੰੂ.ਦਿਾਈਆ.ਂਲੈਣ.ਦੀ.ਲੋੜ.ਹੁੰ ਦੀ.ਹੈ।.
ਿਧੇਰ.ੇਜਾਣਕਾਰੀ.ਲਈ.ਿਦਰਵਰਜ਼ਕ.ਨੰੂ.(416-813-6780).ਤ.ੇਜਾਂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਲੀਵਨਕ.ਨੰੂ.ਜਾਂ.ਹੈਲਥਕੇਅਰ.ਪ੍ਰਦਾਤ.ੇਨੰੂ.ਕਾਲ.
ਕਰੋ।

ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ
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ਸਤਨਪਾਨ ਅਤੇ ਗਰਭਵਨਰੋਧਕ (ਜਨਮ ਵਨਯੰਤਰਣ)
ਸਤਨਪਾਨ.ਦੀ.ਿਰਤੋਂ.ਗਰਭ.ਵਨਯੰਤਰਣ.ਦੀ.ਇੱਕ.ਵਿਧੀ.ਿਜੋਂ.ਕੀਤੀ.ਜਾ.ਸਕਦੀ.ਹ,ੈ.ਪਰ.ਕੇਿਲ.ਤਾਂ.ਜੇਕਰ.ਤੁਸੀਂ.ਇਨ੍ਹ ਾਂ.ਵਨਯਿਾਂ.
ਦੀ.ਪਾਲਣਾ.ਕਰਦ.ੇਹੋਿ:ੋ
1.. ਤੁਹਾਡ.ੇਿਾਹਿਾਰੀ.ਿਾਪਸ.ਨਾ.ਆਏ.ਹੋਣ।
2.. ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦਾ.ਪੇਟ.ਭਵਰਆ.ਹੋਿ.ੇਜਾਂ.ਲਗਭਗ.ਪੂਰਾ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਇਆ.ਹੋਿੇ।

•. ਪੂਰਾ ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਇਆ.ਹੋਣ.ਤੋਂ.ਭਾਿ.ਹ.ੈਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਚੁੰ ਘਣ.ਰਾਹੀਂ.ਸਾਰ.ੇਭੋਜਨ.ਨੰੂ.ਪ੍ਰਾਪਤ.ਕਰਦਾ.ਹ.ੈ

•. ਲਗਭਗ ਪੂਰਾ ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਾਇਆ ਹੋਣ ਤੋਂ ਭਾਿ ਹ,ੈ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣ.ਤੋਂ.ਇਲਾਿਾ,.ਵਿਟਾਵਿਨ,.ਖਵਣਜ਼,.ਜੂਸ,.
ਪਾਣੀ.ਜਾਂ.ਕੋਈ.ਿੀ.ਦੂਜ.ੇਭੋਜਨ.ਿਾਰ.ਿਾਰ.ਵਦੱਤੇ.ਜਾਂਦ.ੇਹਨ.(ਪ੍ਰਤੀ.ਵਦਨ.1.ਜਾਂ.2.ਿਾਰ.ਿੂੰ ਹ.ਭਰਨ.ਤੋਂ.ਵਜਆਦਾ.ਨਹੀਂ)

•. ਪੂਰਾ ਸਤਨਪਾਨ ਜਾਂ ਲਗਭੱਗ ਪੂਰਾ ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਾਇਆ ਹੋਣਾ,.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਘੱਟੋ.ਘੱਟ.ਹਰੇਕ.4.ਘੰਟੇ.ਤ.ੇ
ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣਾ.ਚਾਹੀਦਾ.ਹੈ.ਅਤੇ.24.ਘੰਟੇ.ਵਿੱਚ.ਸਤਨਪਾਨ.ਵਿਚਕਾਰ.6.ਘੰਟੇ.ਤੋਂ.ਿੱਧ.ਅੰਤਰਾਲ.ਨਹੀਂ.ਹੋਣਾ.ਚਾਹੀਦਾ

3.. ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀ.ਉਿਰ.6.ਿਹੀਨੇ.ਤੋਂ.ਘੱਟ.ਹੋਿੇ।.

ਜਨਿ.ਵਨਯੰਤਰਣ.ਦੀਆ.ਂਦੂਜੀਆ.ਂਵਿਧੀਆ.ਂਵਜਹੜੀਆ.ਂਸਤਨਪਾਨ.ਨੰੂ.ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ.ਨਹੀਂ.ਕਰਦੀਆ.ਂਉਨ੍ਹ ਾਂ.ਵਿੱਚ.ਸ਼ਾਵਿਲ.ਹ:ੈ.

•. ਕੰਡੋਿ.(ਨਰ.ਅਤੇ.ਿਾਦਾ)
•. ਸ਼ੁਕਰਾਣੂ.ਨਾਸ਼ਕ.ਸਿੱਗਰੀ
•. ਡਾਇਆਫ੍ਰਾਿ.–.ਗਰਭ.ਅਿਸਥਾ.ਤੋਂ.ਬਾਅਦ.ਬਦਲਣਾ.ਚਾਹੀਦਾ.ਹੈ
•. I.U.D.(ਇੰਟਰਾ-ਯੂਟਰੀਨ.ਵਡਿਾਈਸ)

•. ਨਸਬੰਦੀ
•. ਵਡੰਬ.ਪ੍ਰਣਾਲੀ.ਨੰੂ.ਬੰਦ.ਕਰਨਾ.

ਜਨਿ.ਵਨਯੰਤਰਣ.ਬਾਰ.ੇਿਧੇਰ.ੇਜਾਣਕਾਰੀ.ਲਈ.ਆਪਣ.ੇਹੈਲਥ.ਕੇਅਰ.ਪ੍ਰਦਾਤ.ੇਨਾਲ.ਗੱਲ.ਕਰੋ।
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ਓਂਟਾਰੀਓ.ਵਹਉਿੈਨ.ਰਾਈਟਸ.ਕਵਿਸ਼ਨ.ਪਾਵਲਸੀ.ਦ.ੇਅਨੁਸਾਰ,.ਕੋਈ.ਿੀ.
ਵਿਅਕਤੀ.ਇੱਕ.ਿਾਂ.ਨੰੂ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣ.ਤੋਂ.ਨਹੀਂ.ਰੋਕ.
ਸਕਦਾ,.ਉਸ.ਨੰੂ.ਢਕਣ.ਲਈ.ਕਵਹਣਾ.ਜਾਂ.ਵਕਸੇ.ਹੋਰ.ਸਥਾਨ.ਤ.ੇਜਾਣ.ਲਈ.
ਨਹੀਂ.ਕਵਹ.ਸਕਦਾ।

ਜਨਤਾ ਵਿੱਚ ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਾਉਣ ਲਈ ਸੁਝਾਿ 

1.. ਜਨਤਾ.ਵਿੱਚ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣ.ਤੋਂ.ਪਵਹਲਾਂ.ਆਪਣ.ੇਪਵਰਿਾਰ.ਅਤੇ.
ਦੋਸਤਾਂ.ਨਾਲ.ਘਰ.ਵਿੱਚ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣ.ਲਈ.
ਸੁੱ ਖ.ਪ੍ਰਾਪਤ.ਕਰੋ।

2.. ਆਰਾਿਦਾਇਕ.ਕੱਪੜ,ੇ.ਇੱਕ.ਵਢੱਲੇ.ਵਫਵਟੰਗ.ਿਾਲਾ.ਟੌਪ,.ਜਾਂ.
ਬ੍ਰੈਸਟਫੀਵਡੰਗ.ਟੌਪ.ਪਵਹਨੋ।.ਇੱਕ.ਕੰਬਲ.ਦੀ.ਿਰਤੋਂ.ਕਰ.ੋਜੇਕਰ.ਤੁਸੀਂ.
ਢਕਣਾ.ਚਾਹੁੰ ਦ.ੇਹਿੋੋ।.

3.. ਬਸ.ਇਹ.ਕਰੋ!

ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹਾਂ ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਮੈਨੰੂ ਜਨਤਾ ਵਿੱਚ 
ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਾਉਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ?
1.. ਉਹ.ਕਰ.ੋਜ.ੋਤੁਸੀਂ.ਕਰਨਾ.ਚਾਹੁੰ ਦ.ੇਹੋਿ.ੋਤਾਂ.ਵਕ.ਤੁਸੀਂ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਆਰਾਿ.ਨਾਲ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਿਾ.ਸਕੋ।
2.. ਿਾਲਕ,.ਪ੍ਰਬੰਧਕ,.ਜਾਂ.ਉਸ.ਵਿਅਕਤੀ.ਨਾਲ.ਗੱਲ.ਕਰ.ੋਵਜਸ.ਨੇ.ਤੁਹਾਨੰੂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣ.ਤੋਂ.ਰੋਵਕਆ.ਹੋਿੇ।.ਵਿਅਕਤੀ.

ਨੰੂ.ਦੱਸ:ੋ
•. ਜਨਤਾ.ਵਿੱਚ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣਾ.ਤੁਹਾਡਾ.ਅਵਧਕਾਰ.ਹੈ।
•. ਤੁਹਾਨੰੂ.ਓਂਟਾਰੀਓ.ਦ.ੇਵਹਉਿੈਨ.ਰਾਈਟਸ.ਵਟ੍ਰਵਬਊਨਲ.ਕੋਲ.ਵਸ਼ਕਾਇਤ.ਕਰਨੀ.ਚਾਹੀਦੀ.ਹ.ੈਜੇਕਰ.ਤੁਹਾਨੰੂ.ਦੁਬਾਰਾ.

ਛੱਡਣ,.ਜਾਣ.ਜਾਂ.ਢਕਣ.ਲਈ.ਵਕਹਾ.ਜਾਂਦਾ.ਹੈ।
3.. ਿਾਲਕ.ਜਾਂ.ਿੈਨੇਜ਼ਰ.ਕੋਲ.ਇੱਕ.ਪੱਤਰ.ਨਾਲ.ਗੱਲ.ਕਰੋ।.ਵਿਆਵਖਆ.ਕਰ.ੋਜ.ੋਿਾਪਵਰਆ.ਹੋਿ.ੇਅਤੇ.ਵਿਅਕਤੀ.ਨੰੂ.ਸੂਵਚਤ.

ਕਰ.ੋਵਕ.ਜਨਤਾ.ਵਿੱਚ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣਾ.ਤੁਹਾਡਾ.ਅਵਧਕਾਰ.ਹੈ।
4.. www.hrto.ca.ਤ.ੇਜਾਂ.1-866-598-0322..ਤ.ੇਓਂਟਾਰੀਓ.ਦ.ੇਵਹਉਿੈਨ.ਰਾਈਟਸ.ਵਟ੍ਰਵਬਊਨਲ.ਨਾਲ.ਗੱਲ.ਕਰੋ।

ਮੈਂ ਵਸ਼ਕਾਇਤ ਵਕਿੇਂ ਕਰਾਂ?
ਤੁਸੀਂ.ਓਂਟਾਰੀਓ.ਦ.ੇਵਹਉਿੈਨ.ਰਾਈਟਸ.ਵਟ੍ਰਵਬਊਨਲ.ਕੋਲ.ਇੱਕ.ਵਸ਼ਕਾਇਤ.ਕਰ.ਸਕਦੇ.ਹੋ।.ਵਸ਼ਕਾਇਤ.ਕਰਨ.ਲਈ.ਅਰਜੀ.ਫਾਰਿ.
www.hrto.ca..ਤ.ੇਉਪਲਬਧ.ਹਨ।
ਤੁਸੀਂ.www.hrlsc.on.ca.ਤ.ੇਸੁਝਾਿ.ਜਾਂ.ਸਹਾਇਤਾ.ਲੈਣ.ਲਈ.ਵਹਊਿੈਨ.ਰਾਈਟਸ.ਲੀਗਲ.ਸਪੋਰਟ.ਸੈਂਟਰ.ਨਾਲ.ਿੀ.ਗੱਲ.ਕਰ.
ਸਕਦੇ.ਹ.ੋਜਾਂ.ਇੱਕ.ਵਹਊਿੈਨ.ਰਾਈਟਸ.ਐਡਿਾਈਜ਼ਰ.ਨਾਲ.ਗੱਲ.ਕਰਨ.ਲਈ.1-866-625-5179.ਤ.ੇਕਾਲ.ਕਰੋ।.

ਜਨਤਾ ਵਿੱਚ ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਾਉਣਾ

ਸਾਰੀਆਂ ਿਾਿਾਂ ਦਾ ਹੱਕ ਹੈ ਜਨਤਾ ਵਿੱਚ ਵਕਤ ੇਿੀ, ਵਕਸੇ ਿੀ ਸਿੇਂ 
ਆਪਣੇ ਬੱਵਚਆ ਂਨੰੂ ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਾਉਣ ਦਾ ।
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ਤੁਸੀਂ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਪਵਹਲੇ.6.ਿਹੀਨੇ.ਲਈ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣ.ਦੁਆਰਾ.ਿਧੇਰ.ੇਸੰਭਿ.ਸ਼ੁਰੂਆਤ.ਪ੍ਰਦਾਨ.ਕੀਤੀ.ਹੈ।.ਸਤਨ.ਦਾ.
ਦੱੁਧ.ਅਜ.ੇਿੀ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦ.ੇਜੀਿਨ.ਦ.ੇਪਵਹਲੇ.ਸਾਲ.ਦੌਰਾਨ.ਸਭ.ਤੋਂ.ਿਹੱਤਿਪੂਰਣ.ਭੋਜਨ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹੈ।.ਤੁਸੀਂ.ਸਾਲ.2.ਤ.ੇਜਾਂ.ਇਸ.
ਤੋਂ.ਿੱਧ.ਸਿੇਂ.ਤੱਕ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣਾ.ਜਾਰੀ.ਰੱਖਣ.ਦੀ.ਇੱਛਾ.ਰੱਖ.ਸਕਦੇ.ਹੋ।.ਬੰਦ.ਕਰਨ.ਲਈ.ਸਹੀ.ਸਿਾਂ.ਨਹੀਂ.
ਹੈ।.ਿਹੀਨੇ.6.ਤ.ੇਿਾਧ.ੂਆਇਰਨ.ਦੀ.ਲੋੜ.ਹੁੰ ਦੀ.ਹ.ੈਅਤੇ.ਠੋਸ.ਭੋਜਨ.ਸ਼ਾਵਿਲ.ਕਰਨ.ਦਾ.ਸਿਾਂ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਿੱਡ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਤਨਪਾਨ ਵਕਉਂ ਕਰਾਉਣਾ ਹੈ?
•. ਵਜਿੇਂ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਿੱਡਾ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹ.ੈਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀਆ.ਂਪੌਸ਼ਵਟਕ.ਲੋੜਾਂ.ਨੰੂ.ਪੂਰਾ.ਕਰਨ.ਲਈ.ਸਤਨ.ਦਾ.ਦੱੁਧ.ਬਦਲਦਾ.

ਰਵਹੰਦਾ.ਹੈ।
•. ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣਾ.ਭੋਜਨ.ਤੋਂ.ਿੱਧ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹ;ੈ.ਇਹ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਨਾਲ.ਤੁਹਾਡ.ੇਸੰਬੰਧ.ਬਾਰ.ੇਿੀ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹੈ।
•. ਜਦੋਂ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਵਬਿਾਰ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹ,ੈ.ਸਤਨਪਾਨ.ਆਰਾਿ.ਪ੍ਰਦਾਨ.ਕਰ.ਸਕਦਾ.ਹ.ੈਅਤੇ.ਇਹ.ਤਰਲ.ਅਤੇ.ਭੋਜਨ.ਦਾ.ਇੱਕ.

ਬਹੁਤ.ਹੀ.ਿਹੱਤਿਪੂਰਣ.ਸਾਧਨ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹੈ।.ਸਤਨ.ਦਾ.ਦੱੁਧ.ਹਜ਼ਿ.ਕਰਨਾ.ਆਸਾਨ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹੈ।.ਹ.ੋਸਕਦਾ.ਹ.ੈਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.
ਇਸ.ਨੰੂ.ਹੀ.ਚਾਹੁੰ ਦਾ.ਹੋਿੇ।

•. ਸਤਨ.ਦਾ.ਦੱੁਧ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ.ਤੋਂ.ਬਚਾਉਂਦਾ.ਹੈ।.ਇਹ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀ.ਰੋਗ.ਪ੍ਰਤੀਰੱਵਖਆ.ਪ੍ਰਣਾਲੀ.ਨੰੂ.ਿਜ਼ਬੂਤ.
ਕਰਦਾ.ਹੈ।.

ਪਵਹਲੇ 6 ਮਹੀਨੇ ਬਾਅਦ ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਾਉਣਾ

ਵਜਿੇਂ ਵਜਿੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿੱਡਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਵਜੰਨਾ ਵਜਆਦਾ ਅਤੇ ਵਜੰਨੇ ਿੱਧ ਸਿੇਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਾਉਂਦੇ 
ਹੋ ਬਦਲਾਿਾਂ ਨੰੂ ਿਵਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਿੱਧ ਰਹੇ ਬੱਚ ੇਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਤਨ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਦਲੇਗਾ।
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ਸਤਨ ਵਿੱਚ ਬਦਲਾਿ
ਵਚੰਤਾ.ਨਾ.ਕਰ.ੋਜੇਕਰ.ਤੁਹਾਡੀਆ.ਂਛਾਤੀਆ.ਂਕੋਿਲ.ਲੱਗਦੀਆ.ਂਹੋਣ;.ਉਹ.ਵਫਰ.ਿੀ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਿੱਧ.ਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਵਤਆਰ.ਕਰ.ਸਕਦੀਆਂ.
ਹਨ।.ਇੱਕ.ਿੱਡਾ.ਬੱਚਾ.ਇੱਕ.ਨਿਜੰਿੇਂ.ਬੱਚੇ.ਨਾਲੋਂ .ਤੇਜੀ.ਨਾਲ.ਦੱੁਧ.ਪੀਂਦਾ.ਹੈ।

ਵਿਕਾਸਸ਼ੀਲ ਬਦਲਾਿ
ਇੱਕ.ਿੱਡਾ.ਬੱਚਾ.ਆਪਣ.ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ.ਦ.ੇਸੰਸਾਰ.ਵਿੱਚ.ਿਧੇਰ.ੇਵਦਲਚਸਪ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹ.ੈਅਤੇ.ਆਸਾਨੀ.ਨਾਲ.ਵਿਚਵਲਤ.ਹ.ੋਸਕਦਾ.ਹੈ।.
ਘੱਟ.ਵਿਚਲਣ.ਿਾਲਾ.ਇੱਕ.ਸ਼ਾਂਤ.ਸਥਾਨ.ਉਸ.ਦੀ.ਤਿੱਜ.ੋਨੰੂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਿੱਲ.ਿਧੇਰ.ੇਵਖੱਚ.ਸਕਦਾ.ਹੈ।

ਦੰਦ ਵਨਕਾਲਣਾ 
ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣਾ.ਠੀਕ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹ.ੈਤਾਂ.ਿੀ.ਜਦੋਂ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਦੰਦ.ਵਨਕਾਲ.ਵਰਹਾ.ਹੋਿੇ।
•. ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦਾ.ਿਸੂੜਾ.ਫੁੱ ਵਲਆ.ਹ.ੋਸਕਦਾ.ਹੈ।.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਇੱਕ.ਠੰਢਾ,.ਸਾਫ਼.ਕੱਪੜਾ.ਜਾਂ.ਦੰਦਾਂ.ਿਾਲੀ.ਵਰੰਗ.ਚਬਾਉਣ.

ਲਈ.ਵਦਓ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣ.ਤੋਂ.ਪਵਹਲਾਂ।
•. ਜੇਕਰ.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਕੱਟਦਾ.ਹ,ੈ.ਸ਼ਾਂਤ.ਰਹੋ।.ਕਹ.ੋ“ਨਹੀਂ”.ਅਤੇ.ਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਸਤਨ.ਤੋਂ.ਉਤਾਰੋ।
•. ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਸਤਨਪਾਨ.ਦ.ੇਖਤਿ.ਹੋਣ.ਦ.ੇਨਜ਼ਦੀਕ.ਕੱਟ.ਸਕਦਾ.ਹੈ।.ਸਤਨਪਾਨ.ਦ.ੇਖਤਿ.ਹੋਣ.ਦ.ੇਨੇੜੇ.ਚੁੰ ਘਣ.ਵਿੱਚ.

ਬਦਲਾਿਾਂ.ਨੰੂ.ਦੇਖਦ.ੇਰਹ.ੋਵਕਉਂਵਕ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦਾ.ਵਨਗਲਣਾ.ਘੱਟ.ਹ.ੋਜਾਏਗਾ।.ਸਤਨਪਾਨ.ਨੰੂ.ਬੰਦ.ਕਰਨ.ਲਈ,.ਆਪਣ.ੇ
ਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਨਜ਼ਦੀਕ.ਵਖੱਚੋ.ਅਤੇ.ਉਹ.ਆਪਣ.ੇਿੂੰ ਹ.ਨੰੂ.ਖੋਲ੍ਹੇਗਾ.ਅਤੇ.ਅਸਾਨੀ.ਨਾਲ.ਵਖੱਚ.ਲਓ।

ਪੋਸ਼ਣ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ
ਕਈ.ਿਾਰ.ਇੱਕ.ਉਹ.ਬੱਚਾ.ਵਜਸ.ਨੰੂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਇਆ.ਜਾਂਦਾ.ਹ.ੈਅਚਾਨਕ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਨ.ਤੋਂ.ਿਨ੍ਹ ਾਂ.ਕਰ.ਵਦੰਦਾ.ਹੈ।.ਇਹ.
ਕੁਦਰਤੀ.ਦੱੁਧ.ਛਡਾਉਣ.ਿਾਂਗ.ਨਹੀਂ.ਹੁੰ ਦਾ।

ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀ.ਿਾਪਸ.ਸਤਨ.ਿੱਲ.ਆਉਣ.ਲਈ.ਿਦਦ.ਕਰਨ.ਿਾਸਤੇ:.
•. ਉਸ.ਨਾਲ.ਨਰਿੀ.ਨਾਲ.ਗੱਲ.ਕਰ.ੋਅਤੇ.ਉਸ.ਨਾਲ.ਅੱਖ.ਨਾਲ.ਿਧੇਰ.ੇਸੰਪਰਕ.ਬਣਾਓ।
•. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਇੱਕ.ਸ਼ਾਂਤ,.ਜਾਣ.ੇਪਛਾਣ.ੇਸਥਾਨ.ਤ.ੇਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਓ।
•. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਉਦੋਂ.ਕਰਾਓ.ਜਦੋਂ.ਉਹ.ਸ਼ਾਂਤ.ਹੋਿ.ੇਅਤੇ.ਪੂਰੀ.ਤਰ੍ਹਾਂ.ਜਾਵਗਆ.ਨਾ.ਹੋਿੇ।
•. ਸ਼ਾਂਤ.ਰਹੋ।.ਧੀਰਜ਼.ਰੱਖੋ।.ਬੱਚੇ.ਆਿ.ਤੌਰ.ਤ.ੇਕੁੱ ਝ.ਕੁ.ਵਦਨਾਂ.ਅੰਦਰ.ਦੁਬਾਰਾ.ਦੱੁਧ.ਚੁੰ ਘਣਾ.ਸ਼ੁਰ.ੂਕਰ.ਵਦੰਦੇ.ਹਨ।

ਜੇਕਰ.ਤੁਹਾਡੀਆ.ਂਛਾਤੀਆ.ਂਿਧੇਰ.ੇਭਰ.ਜਾਣ,.ਤਾਂ.ਤੁਸੀਂ.ਆਰਾਿ.ਲਈ.ਕੁੱ ਝ.ਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਵਨਕਾਲ.ਸਕਦੇ.ਹੋ।.ਤੁਸੀਂ.ਵਨਕਾਲੇ.ਗਏ.ਦੱੁਧ.
ਦੀ.ਇੱਕ.ਕੱਪ.ਰਾਹੀਂ.ਿੀ.ਪੇਸ਼ਕਸ਼.ਕਰ.ਸਕਦੇ.ਹੋ।
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ਕੰਮ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਤੇ ਪਰਤਣਾ
ਜੇਕਰ.ਤੁਸੀਂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਜਾਰੀ.ਰੱਖਣ.ਦੀ.ਯੋਜ਼ਨਾ.ਬਣਾਉਂਦੇ.ਹ.ੋਜਦੋਂ.ਤੁਸੀਂ.
ਕੰਿ.ਜਾਂ.ਸਕੂਲ.ਨੰੂ.ਪਰਤਦ.ੇਹ,ੋ.ਤਾਂ.ਤੁਸੀਂ.ਆਪਣ.ੇਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਵਨਕਾਲ.ਜਾਂ.
ਪੰਪ.ਕਰ.ਸਕਦੇ.ਹੋ।.ਜਦੋਂ.ਤੱਕ.ਤੁਸੀਂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਂਦ.ੇਹ.ੋਤੁਹਾਡੀਆ.ਂ
ਛਾਤੀਆ.ਂਿਧੇਰ.ੇਿਾਤਰਾ.ਵਿੱਚ.ਦੱੁਧ.ਪੈਦਾ.ਕਰਨਾ.ਜਾਰੀ.ਰੱਖਦੀਆ.ਂਹਨ,.
ਇਸ.ਨੰੂ.ਵਨਰੰਤਰ.ਵਨਕਾਲੋ.ਜਾਂ.ਪੰਪ.ਕਰੋ।.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਦੀ.ਕੋਈ.ਿੀ.
ਿਾਤਰਾ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਲਈ.ਠੀਕ.ਹੁੰ ਦੀ.ਹੈ।

ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਾਉਣ ਅਤੇ ਕੰਮ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਨੰੂ ਪਰਤਣ ਤੇ ਸੁਝਾਿ
•. ਆਪਣੀਆ.ਂਯੋਜ਼ਨਾਿਾਂ.ਬਾਰ.ੇਆਪਣ.ੇਿਾਲਕ.ਨਾਲ.ਚਰਚਾ.ਕਰੋ।.

ਓਂਟਾਰੀਓ.ਵਹਉਿੈਨ.ਰਾਈਟਸ.ਕਵਿਸ਼ਨ.ਦਰਸਾਉਂਦਾ.ਹ.ੈਵਕ.ਰੋਜ਼ਗਾਰ.
ਪ੍ਰਦਾਵਤਆ.ਂਨੰੂ.ਉਨ੍ਹ ਾਂ.ਔਰਤਾਂ.ਨਾਲ.ਸਵਹਯੋਗ.ਕਰਨ.ਦੀ.ਲੋੜ.ਹੁੰ ਦੀ.ਹ.ੈ
ਜ.ੋਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਂਦੀਆ.ਂਹਨ।

•. ਕੰਿ.ਜਾਂ.ਸਕੂਲ.ਨੰੂ.ਿਾਪਸ.ਪਰਤਣ.ਤੋਂ.ਪਵਹਲਾਂ.ਆਪਣੀ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.
ਨੰੂ.ਵਨਕਾਲਣ.ਜਾਂ.ਪੰਪ.ਕਰਨ.ਦਾ.ਅਵਭਆਸ.ਕਰੋ।.

•. ਇੱਕ.ਦੇਖਭਾਲ.ਪ੍ਰਦਾਤ.ੇਦੀ.ਚੋਣ.ਕਰ.ੋਵਜਹੜਾ.ਸਤਨਪਾਨ.ਬਾਰ.ੇ
ਤੁਹਾਡ.ੇਵਿਸ਼ਿਾਸ਼ਾਂ.ਨੰੂ.ਸਾਂਝਾ.ਕਰਦਾ.ਹੋਿੇ।

•. ਤੁਹਾਡ.ੇਕੰਿ.ਦ.ੇਸਥਾਨ.ਜਾਂ.ਸਕੂਲ.ਦ.ੇਆਧਾਰ.ਤ,ੇ.ਤੁਹਾਨੰੂ.ਆਪਣੀ.
ਸਤਨ.ਦਾ.ਦੱੁਧ.ਵਨਕਾਲਣ.ਜਾਂ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣ.ਲਈ.ਇੱਕ.ਸ਼ਾਂਤ.ਸਥਾਨ.ਦੀ.ਲੋੜ.ਪ.ੈਸਕਦੀ.ਹੈ।.

•. ਦੂਜੀਆ.ਂਔਰਤਾਂ.ਨਾਲ.ਗੱਲ.ਕਰ.ੋਵਜਹੜੀਆ.ਂਕੰਿ.ਅਤੇ.ਸਤਨਪਾਨ.ਦੋਨੋਂ .ਕਰਿਾਉਂਦੀਆਂ.ਹੋਣ।
•. ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਵਨਕਾਵਲਆ.ਜਾਂ.ਪੰਪ.ਕੀਤਾ.ਹੋਇਆ.ਸਤਨ.ਦਾ.ਦੱੁਧ.ਇੱਕ.ਛੋਟ.ੇਕੱਪ.ਜਾਂ.ਵਸੱਪੀ.ਕੱਪ.ਵਿੱਚ.ਵਦੱਤਾ.ਜਾ.ਸਕਦਾ.

ਹ.ੈਜਦੋਂ.ਤੁਸੀਂ.ਘਰ.ਤੋਂ.ਦੂਰ.ਹੁੰ ਦ.ੇਹੋ।.ਕੰਿ.ਜਾਂ.ਸਕੂਲ.ਨੰੂ.ਪਰਤਣ.ਤੋਂ.ਪਵਹਲਾਂ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਸਟੋਰ.ਕਰਨਾ.ਸ਼ੁਰ.ੂਕਰੋ।.
•. ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਵਨਕਾਲਣ.ਜਾਂ.ਪੰਪ.ਕਰਨ.ਦੀ.ਲੋੜ.ਦੀ.ਸੰਵਖਆ.ਉਸ.ਸਿੇਂ.ਤ.ੇਵਨਰਭਰ.ਕਰੇਗੀ.ਵਜਸ.ਲਈ.ਤੁਸੀਂ.ਘਰ.ਤੋਂ.

ਦੂਰ.ਰਵਹੰਦ.ੇਹੋ।.
•. ਪੈਟਰਨਾਂ.ਿਾਲੇ.ਕੱਪੜ.ੇਵਰਸਾਿਾਂ.ਨੰੂ.ਛੁਪਾਉਣ.ਵਿੱਚ.ਿਦਦ.ਕਰਨਗੇ।
•. ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਦੀ.ਸਪਲਾਈ.ਵਿੱਚ.ਬਦਲਾਿ.ਵਦਨ.ਪ੍ਰਤੀ.ਵਦਨ.ਸਧਾਰਨ.ਹੰੁਦ.ੇਰਵਹੰਦ.ੇਹਨ.ਇਸ.ਲਈ.ਇਸ.ਬਾਰ.ੇਵਚੰਤਾ.ਨਾ.ਕਰੋ।
•. ਸਿਾਨ.ਸਿੇਂ.ਤ.ੇਦੋਹਾਂ.ਛਾਤੀਆ.ਂਨੰੂ.ਪੰਪ.ਕਰਨਾ.ਤੁਹਾਡ.ੇਪੰਵਪੰਗ.ਸਿੇਂ.ਨੰੂ.ਘਟਾਉਣ.ਵਿੱਚ.ਿਦਦ.ਕਰ.ਸਕਦਾ.ਹੈ।.
•. ਵਨਕਾਲੇ.ਗਏ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਨੰੂ.ਇੱਕ.ਰੈਫਰੀਜਰੇਟਰ.ਜਾਂ.ਆਈਸ.ਪੈਕ.ਿਾਲੇ.ਇੱਕ.ਕੂਲਰ.ਬੈਗ.ਵਿੱਚ.ਸਟੋਰ.ਕੀਤਾ.ਜਾ.ਸਕਦਾ.ਹੈ।.

ਤੁਹਾਡ ੇਜੀਿਨ ਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚੇ ਇਕੱਠੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਤੁਸੀਂ ਵਜੰਨਾ ਚਾਹੋ ਸਤਨਪਾਨ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕੰਿ ਜਾਂ 
ਸਕੂਲ ਤੋਂ ਘਰ ਪਰਤਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਾਉਣਾ ਸੰਬੰਧ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਇੱਕ ਿਧੀਆ ਵਿਧੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 
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ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਾਉਣਾ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਿਤੀ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋ
ਤੁਸੀਂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਿਾ.ਸਕਦੇ.ਹ.ੋਜਦੋਂ.ਤੁਸੀਂ.ਗਰਭਿਤੀ.ਹੁੰ ਦ.ੇਹੋ।.
•. ਤੁਹਾਡੀਆ.ਂਵਨੱਪਲਾਂ.ਿਧੇਰ.ੇਕੋਿਲ.ਿਵਹਸੂਸ.ਹ.ੋਸਕਦੀਆਂ.ਹਨ
•. ਤੁਸੀਂ.ਸਤਨ.ਦਾ.ਘੱਟ.ਦੱੁਧ.ਪੈਦਾ.ਕਰ.ਸਕਦੇ.ਹੋ
•. ਤੁਹਾਡੀ.ਸਤਨ.ਦ.ੇਦੱੁਧ.ਦਾ.ਸਿਾਦ.ਬਦਲ.ਸਕਦਾ.ਹੈ
•. ਬਹੁਤ.ਸਾਰ.ੇਬੱਚੇ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਨਾ.ਖੁਸ਼ੀ.ਖੁਸ਼ੀ.ਜਾਰੀ.ਰੱਖ.ਸਕਦੇ.ਹਨ

ਕਰਨਾ.ਯਾਦ.ਰੱਖੋ:
•. ਿੱਖ-ਿੱਖ.ਵਕਸਿ.ਦ.ੇਭੋਜਨ.ਖਾਣਾ.
•. ਪਾਣੀ.ਪੀਓ.ਜਦੋਂ.ਤੁਹਾਨੰੂ.ਵਪਆਸ.ਲੱਗੀ.ਹੋਿ.ੇ

ਤੁਸੀਂ ਿੱਡੇ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਇੱਕ ਨਿਜੰਿੇਂ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਵਪਲਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਇਕੱਵਠਆ ਂਜਾਂ ਿੱਖ-ਿੱਖ ਸਵਿਆਂ ਤੇ।
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1. ਪ੍ਰਸ਼ਨ:.ਹਸਪਤਾਲ.ਨੰੂ.ਛੱਡਣ.ਤੋਂ.ਬਾਅਦ.ਿੈਨੰੂ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਜਾਂਚ.ਲਈ.ਕਦੋਂ.ਵਲਆਉਣਾ.ਚਾਹੀਦਾ.ਹੈ?
. .ਉੱਤਰ:.ਹਸਪਤਾਲ.ਛੱਡਣ.ਤੋਂ.ਬਾਅਦ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਇੱਕ.ਨਰਸ,.ਦਾਈ,.ਸਤਨਪਾਨ.ਸਲਾਹਕਾਰ.ਦੁਆਰਾ.3-5.ਵਦਨਾਂ.ਬਾਦ.

ਦੇਵਖਆ.ਜਾਣਾ.ਚਾਹੀਦਾ.ਹੈ।.ਜਨਿ.ਤੋਂ.ਬਾਅਦ.7.ਵਦਨਾਂ.ਦ.ੇਅੰਦਰ.ਤੁਹਾਡ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀ.ਦੁਬਾਰਾ.ਜਾਂਚ.ਕਰਨ.ਦੀ.ਲੋੜ.ਹੁੰ ਦੀ.ਹੈ।.ਇਹ.
ਦੂਜੀ.ਜਾਂਚ.ਤੁਹਾਡ.ੇਡਾਕਟਰ.ਦੁਆਰਾ.ਕੀਤੀ.ਜਾਣੀ.ਚਾਹੀਦੀ.ਹੈ।

2. ਪ੍ਰਸ਼ਨ:.ਿੈਨੰੂ.ਵਕੰਨੇ.ਸਿੇਂ.ਤੱਕ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣਾ.ਚਾਹੀਦਾ.ਹੈ?
. .ਉੱਤਰ:.ਟੋਰਾਂਟ.ੋਪਬਵਲਕ.ਹੈਲਥ.ਅਤੇ.ਵਿਸ਼ਿ.ਵਸਹਤ.ਸੰਗਠਨ.ਕੇਿਲ.ਪਵਹਲੇ.6.ਿਹੀਵਨਆ.ਂਲਈ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣ.ਦਾ.

ਸੁਝਾਿ.ਵਦੰਦੀ.ਹੈ।.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣਾ.ਬੰਦ.ਕਰਨ.ਦਾ.ਕੋਈ.ਿੀ.“ਸਹੀ.ਸਿਾਂ”.ਨਹੀਂ.ਹੈ।.6.ਿਹੀਵਨਆ.ਂਬਾਅਦ.ਸਤਨਪਾਨ.
ਨੰੂ.2.ਸਾਲਾਂ.ਜਾਂ.ਿੱਧ.ਸਿੇਂ.ਲਈ.ਜਾਰੀ.ਰੱਖਣਾ.ਚਾਹੀਦਾ.ਹ.ੈਅਤੇ.ਬੱਵਚਆ.ਂਨੰੂ.ਦੂਜ.ੇਭੋਜ਼ਨ.ਵਦੱਤੇ.ਜਾਣ.ੇਚਾਹੀਦ.ੇਹਨ।.

3. ਪ੍ਰਸ਼ਨ:.ਜੇਕਰ.ਿੈਂ.ਵਬਿਾਰ.ਹੋਿਾਂ.ਕੀ.ਤਾਂ.ਿੀ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣਾ.ਸੁਰੱਵਖਅਤ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹੈ?
. .ਉੱਤਰ:.ਲਗਭੱਗ.ਵਜਆਦਾਤਰ.ਸੂਰਤਾਂ.ਵਿੱਚ.ਸਤਨਪਾਨ.ਜਾਰੀ.ਰੱਖਣਾ.ਸੁਰੱਵਖਅਤ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹੈ।.ਜੇਕਰ.ਤੁਸੀਂ.ਵਬਿਾਰ.ਹੋਿ.ੋਤਾਂ.

ਆਪਣ.ੇਪ੍ਰਾਇਿਰੀ.ਵਸਹਤ.ਸੰਭਾਲ.ਪ੍ਰਦਾਤ.ੇਨੰੂ.ਬੁਲਾਓ।

ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਾਉਣ ਬਾਰੇ ਪ੍ਰਸ਼ਨ
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4. ਪ੍ਰਸ਼ਨ:.ਿੈਂ.ਆਪਣ.ੇਰੋਂਦ.ੇਹੋਏ.ਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਵਕਿੇਂ.ਚੁੱ ਪ.ਕਰਾ.ਸਕਦੀ.ਹਾਂ?.
. .ਉੱਤਰ:.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਬਹੁਤ.ਸਾਰ.ੇਕਾਰਣਾਂ.ਕਰਕ.ੇਰੋਂਦਾ.ਹ,ੈ.ਉਦਾਹਰਣ.ਿਜੋਂ.ਭੋਜਨ,.ਆਰਾਿ,.ਗਰਿੀ.ਜਾਂ.ਚੁੱ ਕਣ.ਲਈ।.ਬੱਚੇ.

ਔਸਤਨ.ਪ੍ਰਤੀ.ਵਦਨ.2-21/2.ਘੰਵਟਆ.ਂਲਈ.ਰੋਂਦ.ੇਹਨ।.ਰੋਣਾ.ਸਭ.ਤੋਂ.ਿੱਧ.2.ਿਹੀਵਨਆ.ਂਲਈ.ਹੁੰ ਦਾ.ਹ.ੈਅਤੇ.ਹੌਲੀ.ਹੌਲੀ.ਚੌਥੇ.
ਤੋਂ.ਪੰਜਿੇਂ.ਿਹੀਨੇ.ਵਿੱਚ.ਘੱਟਦਾ.ਹੈ।.ਤੁਹਾਡਾ.ਬੱਚਾ.ਵਬਨਾਂ.ਕਾਰਣ.ਲੰਿੇਂ.ਸਵਿਆਂ.ਲਈ.ਰ.ੋਸਕਦਾ.ਹੈ।.ਇੰਝ.ਆਪਣ.ੇਰੋਂਦ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.
ਚੁੱ ਪ.ਕਰਾਉਣ.ਦੀ.ਕੋਵਸ਼ਸ਼.ਕਰੋ:
•. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣਾ.
•. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਚਿੜੀ-ਤੋਂ-ਚਿੜੀ.ਵਿੱਚ.ਪਕੜਨਾ.
•. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਸਤਨ.ਨਾਲ.ਲਗਾਉਣਾ.ਜਾਂ.ਵਹਲਾਉਣਾ.
•. ਇੱਕ.ਕੈਰੀਅਰ.ਵਿੱਚ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਵਲਜਾਉਣਾ.
•. ਇੱਕ.ਕੰਬਲ.ਵਿੱਚ.ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਵਢੱਲਾ.ਲਪੇਟਣਾ.
•. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਥਾਪੜਣਾ.
•. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਦ.ੇਡਾਇਪਰ.ਨੰੂ.ਬਦਲਣਾ.
•. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਨਹਾਉਣਾ.
•. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਦੀ.ਿਾਵਲਸ਼.ਕਰਨਾ.
•. ਆਪਣ.ੇਬੱਚੇ.ਨੰੂ.ਇੱਕ.ਸ਼ਾਂਤ.ਕਿਰ.ੇਵਿੱਚ.ਵਲਜਾਉਣਾ.

5. ਪ੍ਰਸ਼ਨ:.ਿਾਂ.ਤੋਂ.ਿਾਂ.ਦੀ.ਿਦਦ.ਕੀ.ਹੁੰ ਦੀ.ਹੈ?
. .ਉੱਤਰ:.ਦੂਜੀਆ.ਂਿਾਿਾਂ.ਤੋਂ.ਿਦਦ.ਲੈਣੀ.ਵਜਹੜੀਆ.ਂਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਿਾਉਂਦੀਆਂ.ਹੋਣ.ਲਾਭਕਾਰੀ.ਹ.ੋਸਕਦਾ.ਹੈ।.ਇਸ.ਵਿੱਚ.

ਦੋਸਤ.ਅਤੇ.ਵਰਸ਼ਤੇਦਾਰ.ਸ਼ਾਵਿਲ.ਹੁੰ ਦ.ੇਹਨ।.ਤੁਸੀਂ.ਲਾ.ਲੈਚੈ.ਲੀਗ,.ਪੇਰੈਂਵਟੰਗ.ਗਰੁੱ ਪਾਂ.ਰਾਹੀਂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਕਰਾਉਣ.ਿਾਲੀਆਂ.
ਿਾਿਾਂ.ਨੰੂ.ਵਿਲ.ਸਕਦੇ.ਹ.ੋਜਾਂ.ਟੋਰਾਂਟ.ੋਪਬਵਲਕ.ਹੈਲਥ.ਬ੍ਰੈਸਟਫੀਵਡੰਗ.ਸਹਾਇਤਾ.ਗਰੁੱ ਪ.ਬਾਰ.ੇਜਾਣਕਾਰੀ.ਲਈ.ਟੋਰਾਂਟ.ੋ
ਪਬਵਲਕ.ਹੈਲਥ.ਨੰੂ.416-338-7600.ਤ.ੇਕਾਲ.ਕਰੋ।
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ਟੋਰਾਂਟੋ ਪਬਵਲਕ ਹੈਲਥ
ਸਿੇਰੇ.8:30.ਿਜ.ੇਤੋਂ.ਸ਼ਾਿ.4:30.ਿਜ.ੇਤੱਕ
ਸੋਿਿਾਰ.ਤੋਂ.ਸ਼ੁੱ ਕਰਿਰ.(ਛੁੱ ਟੀਆ.ਂਤੋਂ.ਇਲਾਿਾ)
416-338-7600

ਅਸੀਂ.ਸਤਨਪਾਨ.ਦੀ.ਪੇਸ਼ਕਸ਼.ਕਰਦ.ੇਹਾਂ:
•. ਕਲੀਵਨਕਾਂ
•. ਸਹਾਇਤਾ.ਗਰੁੱ ਪ.

•. ਵਸੱਵਖਆ.

•. ਸਲਾਹ-ਿਸ਼ਿਰਾ.
•. ਰੈਫ਼ਰਲ

ਦੇਖ.ੋtoronto.ca/health/breastfeeding.ਇਹ.ਕਰਨ.
ਲਈ:

•. ਆਪਣ.ੇਖੇਤਰ.ਵਿੱਚ.ਸਤਨਪਾਨ.ਸਹਾਇਤਾ.ਸੇਿਾਿਾਂ.ਬਾਰ.ੇ
ਹੋਰ.ਵਸੱਖਣਾ

•. ਇੱਕ.ਪਬਵਲਕ.ਹੈਲਥ.ਨਰਸ.ਜਾਂ.ਖੁਰਾਕ.ਿਾਵਹਰ.ਨਾਲ.
ਔਨਲਾਇਨ.ਵਸੱਧੀ.ਗੱਲਬਾਤ.ਕਰਨਾ.

. .......ਿੁਫ਼ਤ.•.ਗੁਪਤ.•.ਗੁਿਨਾਿ

ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ, ਪ੍ਰਸਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵਸਹਤ, ਸਤਨਪਾਨ, ਪੋਸ਼ਣ ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਦੇ  
ਪਵਹਲੇ ਸਾਲ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ pregnancytoparenting.ca ਤੇ ਜਾਓ।

ਟੈਲੀਹੈਲਥ ਓਂਟਾਰੀਓ 
24.ਘੰਟੇ.ਪ੍ਰਤੀ.ਵਦਨ
7.ਵਦਨ.ਪ੍ਰਤੀ.ਹਫ਼ਤਾ.
1-866-797-0000

ਸਹਾਇਤਾ ਵਕੱਥੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੀਏ

ਟੋਰਾਟੋਂ ਪਬਵਲਕ ਹੈਲਥ ਕੋਲ ਉਹ ਪਾਵਲਸੀਆ ਂਅਤੇ ਅਵਭਆਸ ਹਨ ਜ ੋਸਤਨਪਾਨ ਨੰੂ ਸਿਰੱਥਨ ਵਦੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਵਜਸ ਨੇ 
ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ WHO/UNICEFਬੱਚਾ-ਦੋਸਤਾਨਾ ਅਹੁਦਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਹੈ।

ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਮਾਿਾਂ  
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ,
ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ  
ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਾਂਗੇ

ਲਾਈਿ ਈਚੈਟ
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